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କନ୍ଧ ସର୍ଂଙ୍କତ୍ତର 


୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ଚ ନୀପ୍ଟ୍‌ ଓ ସାଧାର ଙ୍କ ୟ ୨୨ର ସଃ ରର ନରା ସୃଙ୍ଧ 
କରିବାର୍‌ ଲକ୍ଷ୍ଯ ନେଇ ଲେତିଛୁ ଏଇ ବନ୍ଦ୍ର । ବଶ୍ଚିମାନ ଲ୍ଭେକମ୍ଭମାନେ 
ଝିକଏ ଝିଲଳଏ କଥାରେ ବନା ଡାକ୍୍ବ ଭବ ର୍ଶର ବ ବହାର କର- 
ଗ୍ବଲ୍ଛନ୍ତ ବେଶ୍‌ କ୍ଷତକାରକ ଞିଷଧ ।! ଭାଂରର ଫଳାଫଳ ମଧ 
ଘ୍ରେଗୁଛନ୍ତ୍ର | ପ୍ତକ୍ତ ଓ ଭରେବେଶ ଅମକ୍ସ ବଞ୍ଚାଇ ରଣିଛୁ । ବଣ 
ଜଳ୍ଲ୍‌ର ବୃଷ୍ଣଲଚାଠାରଗ୍ର ବାରର ଗୁଳ୍ଧ ଆମର ଜୀବନ ର୍‌କ୍ଷାକାଙ୍ବ 
ବଗଶେଷ୍ଠ ଘ୍ରବରେ ବାଡ ବଗିଗ୍ଵର୍‌ ସରୁକ ଅନ୍ୟ ପୁଟ ଫଳ ଆମକୁ 
କେବଳ ସୂପ୍ଥ ରବଖନ, ସୌନର୍ଯ୍ୟ ମଧ୍ୟ ବଢ଼େଇଥାଏ ¦ ଚେଥୁ ନଖରେ 
ଛିଡ଼କ୍ୀ ଚୋଗା ଲି ଚୁଝ, କଲିର କାହିଁକ କାଡ଼ିବା । କମ୍‌ ଭଇସାରେ 
ଆମେ ସୁପ୍ଥ ରହଷାରବୀ, ହେଉ୍‌ ୫! କ ଏଚବବ ଆତ୍ମର୍‌ ଗାଁର ଆଶା 
ଭା ରଚଳସ୍ତାରେ ପଳେଇନ । ସେଉ୍ତମ୍ମାନେ ତେ ଏଇ ଧରଣ ବହ 
ଲେଝିବା ପାଇଁ ଉ୍ତୀଦ୍ରର କରଛନ୍ତଝ ସେମାନେ ହେଲେ ମୋର ବନ 
ଓ ଭଗିମୀ ଡାକ୍ତର ସୁଖଲ୍‌ଚା ଦାସ ଓ ତା: ମଢ଼ାମ୍ମାସ୍ା ଞ୍ଧନାରୃକ ! 
ଆଉ“ ସ୍ତକାଶକ ବନ୍ଧ ଷ୍ାୟ କ୍ର ସହଦେବ ଧାନ ଓ ଗାଙ୍କର ସୁତ 
ଶୀମ୍ଭାନ୍‌ ବ୍ରଂମଭାଣୁ ସ୍ରଧାନଙ୍କ ସାଡାରୟରେ ମୋର ବିନି ସ୍ତକାଶନରେ 
ବହୁଚ ସାଡାୟ୍ଯ କରୁ । ସେଞ୍ଟତାଇଁ ମୁଁ ସେମାନଙ୍କ ଗଝରେ 
କ୍ସରଞ୍ଞ । ମୋ ଦେଶବାସୀଙ୍କ ଉତ୍ତମ ଗାଇ ଗଲି ମୋର ସ୍ଵସ୍ଥ୍ 
ସରେରନ ଉ୍‌ଦ୍ୟମ୍ଭ ର୍ଵଲ୍‌ ରଖିବାତ୍ତାଲି ମୋର କରୁଣାମ୍ଭୟ୍‌ ସ୍ତଚ୍ଧଙ୍କ 
ଗାଖରେ ମାରୁଣି- 


ଉାକ୍ତର ଯୋଗମାୟା ପଞଚନାସ୍ଟୃକ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ସୁଚଚୀ ଅନ 


ବଷସ୍ଟ ପୃଷ୍ଠାଙ୍କ 
୧ 1 ଜଳ ଦେଲା ଜୀବନ ବ୍‌ 
୨ | ସ୍ଵାନ ଓ ସୌନର୍ଯ୍ୟ 
୩ | ସୂର୍ଯ୍ୟଭାପ ଓ. ଦୁ୩ 
୪ | ସ୍ବାପ୍ଥ୍ୟର୍ଷାର୍‌ ମୂଳରନ୍ଗ ଓ ୬ 
୫ | ଆତି ଡରେ ସ୍ତସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀର ତ୍ରଘ୍ବବ କଡ ହମ 
୬ | ସୌନହର୍ସ୍ୟ ହିଛପଣୀ ଓ ୭୫ 
୭ | ପ୍ରସାଧାନ ସାମରାୀ ସଦ୍ୟ ପସ୍ଥୁଭ କରବା ପ୍ରଣୀକୀ ++ ୭୬ 
୮ ¦ ସର୍‌୍ଚଆର କେରେକ ନଜ୍ରା ବ୍ୟବହାର୍ଯ୍ୟ 
ସ୍ତସାଧାନ ସାମଭର୍ରୀ ef [vu 
ଏ ¦ ଅନଦ୍ଵା ର ୮୮ 
୧° .| ଗିଲେ ଛାନ କଡ ଧରି୩ 
ବବ୍‌ { ସ୍ବାଯରୟ ଦ୍ଧ ସମ୍ପଦ ୫ହଙା ୧୩ 
୧୨ | ସର୍ଦିର ସରଳ ରକବା ଓଡ ହୁ ୨୬ 
ଦୁ | ଘରୋଇ ଆଣୁ ୭କସ୍ବା ଓ ଦୁଝ୍‌ଧ 
୧୯୪ | ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କ ଗାରି 
ତତ୍ସକ୍ଷଣାଢ୍ଵ ରୁର୍ଣ` ୍ତତ୍ଟୋଗ --- ୧୬୩ 
୧୫ ¦ କଞ୍ଚା ଓ ର୍ଛା ଖାଦ ଛଖସ୍ଟେରେ ୭େଦ ଚଚଓ ଦୁ୩୨ 
୧୬ | ଘରୋଇ ରକୟା ଓ ୧୫୫ 
୧୭ | କେଚେକ ଜାଣିବା କଥା ଚଡ ଟ୍‌ତୁଞ 
(1 
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ଏହ ଲେଖିକାଙ୍କର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସୁ ସ୍କ 


୧ | ନରାମିତ ଭ୍ତେଳନ 

୬ | ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ (୧ମ) 
” ” (୨ସୃ) 
¥] 2” » (ସ୍‌) 

୫ | ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 

୬ | ଗ୍ରାରଙଗ୍ଡ ରାରମ୍ପ ରକ ସହସ୍ତ୍ତ 
୬ | ରୁମ ଶଗ୍ବରର ଆଇନା 

୮ | ବଡ଼ାଏ କାଠ 

୯ { ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଆମର୍‌ ସମ୍ପଦ 
୧ ° | ଗଡ଼ିଥା ଛାଣି ରଗ୍ଵେଗର୍‌ ଖଣି 
୧୧ | ବଲ୍ନ କୁଡ଼କ 

୧ ୨ ¦ ପ୍ରତିଷେଧକ ଶଢା 

୧୩ ¦ ଇୀବାଣୁ ରହସ୍ୟ 

ବ୍‌୪ | ଚୈନ ବେହାଗ (କବା) 
୧୫ ¦ ଶଶ୍ଵରଙ୍କୁ ଜାଗୁଣି (କବଚା) 
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କଳି ତଦେଲା କାୀଁକଳ 


କନ୍ତ୍ରଠାରୁ ମରଣ ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମଣିଷରେ ପ୍ରଧାନ ଗାବନର୍‌କ୍ଷକ ହେଲ 
ଜଳ | ଆଖି ସାମ୍ନାରେ, ବନା ପଇସାରେ ାଣି ପାଇଲେ ମଧ ଆମେ 
ତାର ପ୍ତକ୍ସତ ଉ୍‌ତକାର ଓ ଞିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ନଦ୍ୁଝି ଅଯଥା ବଡ଼ 
ଅସୁବଧାର ସମ୍ମର୍ଖୀନ ହେଉ୍‌ । ଶୋଷ ହେଲେ ବକଳରେ ଗାଣିମୂନଦାକ 
ଗାଇଁ ହାଉ ଗାର, ଖାଦ୍ଯସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ତଆରରେ ପାଣିର ଆବଶ୍ଯକତା ସେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ବେଗି ଏହାଛଡ଼ା ଗାଧୋଇବା, ଲୁରାପ୫! ସଫାକରବା, 
ବାସନକୁସନ ଧୂଆଧୋଇ, ଉ୍‌ର୍ଭଂଦ ଜଗରର ସଙ୍କବତ୍ା ଗାଇ ପାଣିର 
ଆବଶଷ୍ଯକରୀ ର୍ରେ ଆମେ ନଃସନେହ। କନ୍ଧ ରୋଗ ନଘକରଣରେ 
ପ୍ରତତ୍ତେଧକ ରୁଷେ, ଚକସ୍ରାର ଗ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗରୁଷେ ଗାଣିର ସ୍ତତ୍ଟୋକନ 
ସଥେସ୍ଟ୍ର ବେଶି ସେ ବଷ୍ଠପ୍ତ କଂଣ ଆମେ ଜାଣୁ ? 


କେରେଗୁଡ଼ଏ ଆକସି,କ ଦୂର୍ଘଶଣା ଅଛୁ, ସେଉ୍ଥୁରେ କ ଆମେ 
ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ଜେବା ପୂ୍ବର୍ର ବା କୌଣସି ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖାଇବା 
ତୂ ଗ୍ର ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ପାଣି ସାଢାଯ୍ୟରେ ଆଶୁରକସ୍ତା କରଷାରବା । 


“ରେ ର୍‌ଛ ଗାନ, ବା ଅଜୟ କୌଣସି ଦୁର୍ଘଣୀରୁ ହାର ହେଉ 
ବା ଗୋଡ଼ ଦେଉ୍‌ ବା ଦେହର୍‌ ସେଙ୍୍‌ି ଅଂଶ ହେଉ ଘୋଡ୍ରରଲା, 
ସେତେବେଳେ ପାଟ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଥଣ୍ଡା୍ତାଣିରେ ଗୋଡ଼ସାଇଥବବା ଜାଗାକୁ 
ରୃଡ଼େଇ ର୍ଖନ୍ଧୁ¬ସଘେ ଗର୍ସ୍ଯନ୍ତ ଜଳାଗୋଡ଼ା ଢେଉଥୁବବ ସେ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ରୁଡ଼େଇରଖିବେ | ଜାଗାହି ଘଗୋଡ଼ଗଲ ସରେ ଆମ ଶସ୍ବରର ଚନ୍ତ, 
ମାଂସଗେଶୀ, ରମ୍ଭ ଆସାରସ୍ତାସ୍ତ ଢେଇଥାଏ | ଆଗରୁ ଆ୍ଭର ଧାରଣା 
ଥଲା ସେ ଗାଣିଲାଗିଲେ ଫୋ୫କା ଦେଇପିବ ! ଢେଣୁ ପୋଡ଼ାଜାରାରେ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


5 


ଷାଣି ନଦେଇ ନଡ଼ିଆଚେଳ, ସିଅ ତ୍ତ ଦେଇବେଉ୍‌ | କିନ୍ତୁ ଏତି 
ଗବେଷଣାର ଜଣାତଡ଼େଛୁ ସେ - ଚେଲ, ଦିଅ, ହମ, ମଲ୍ମ, ଲଡୁ 
୍ତତ୍ତତ ନ ଲଚେଇଲେ ଭଲ୍‌ ! ଏହାଦ୍ରାର୍ତ ପୋଡ଼ାକାଗାଃ ଶୁଖିବାରେ 
ଅସୁବିଧା ହେବ । 


ମ୍ରେ ନ୍‌ (ଜଖମ) - ଚୋଡ଼ହାଚ ଦ୍ବତ ଜଶମ୍ଭ ହେଲେ ବୀ 
ମକର ଢେଇ ଫୁଲଗଲେ ଗଣ୍ଠି ଭାଖରେ ଝୁବ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରାହେଇ ବନ୍ଛାଛୁଝିକୀ 
ହୁଏ ଏବଂ ଜାଗା? ଫୁଲସାଏ । ସେ ଷ୍ଷେନ୍ତରେ କେବଳ ଆସାରଷ୍ରାପ୍ତ 
ଜାଗାକୁ ଅଧସଣ୍ଟା ପାଣିରେ ଭୁ ଡ଼େଇରଟିଲେ ଫୁଲ୍ମକମିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ 
ଥାର୍ମମ ମିଳେ । ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ଵରେ ଅସାରସ୍ତାପ୍ତ ଜାରୀରେ ରକ୍ତସ୍ତାବ 
ଢେଇ ଫୁଲା ବଢ଼ିର୍ଵଲେ । ଟେ ସ୍ଥାନର ଉତ୍ତର ବଢିଯାଏ । ସେ କ୍ଷେତରେ 
ବରଫାଣି କନା ବାନ୍ଧଲେ ଫୁଲ କମିଯାଏ । ଅନେକ ଜରୁଝ୍ରି 
ବଜାରରେ ମିତ଼ୃଥ୍ୟବା ଦରଜ କମ୍ମେଇବା ମଲମ୍ଭ ମାଲିସ କରଥାଆନ୍ତ 
ଚେଣୁ ମାଲ୍ସ ନକର ବା ରର୍‌ମ ସେକ ପ୍ତଭ୍ବଢ ନଦେଇ ଚକକ୍ାଳ 
ଥଣ୍ରାସାଣି ରକସରାରେ ଫୁଲା ଦରଜ କମିଯାଏ ¦ 


ଲୃଲୁର କାମୁଡ଼ା ସେଜ୍‌ ଜାଗାକୁ କ୍ଲକୁର କାମୁଡ଼ିଥୂବ କ୍ରି 
ଞିଷ୍ଧ ଲଗେଇବା ଆଗୁ ବା ଡାକ୍ତର ଷରମ୍ର୍ଣ ନେଦା ଆଗରୁ କେବଳ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣିରେ ସେଇ ଜାରାଵିକୁ ଧୋଇବେଟଚଲେ କାମଭଡ଼ାର ବଷାକୁ 
କନ ଧୋଇ ଦଢେଇଯାଏ । ସାରୁନ ତାଣିରେ ଧୋଇରେ ଭଲ । 
ବରୈଷଚଃ କ୍ଲକ୍ସ୍‌ର ଲାଳରେ ବଷ ଥାଏ । କେବଳ ୫ଧ୍ୟୋରୁ ସୀମ୍ମଜାରେ 
କ୍ଷତ ଜୀଗାକୁ ଧୋଇଦେଲେ ବି ବେଗ୍‌ ଉପକାର ମିଳେ | ଉଜାଗାରେ 
କୌଣସି ସ୍ଥକାର ମଲ୍‌ମ ବ୍ଯବଢୀର କରବେ ନାହି । କ୍ଷଚୟ୍ଥାନ 
ବାକୁ ଡେଇସିବ । 


ସେବ୍ରଘର ବଲେଇ, ବଲ୍ଆ, ମାଙ୍କଡ ଟନଉଳ, ମୁଷ୍ଠା ପ୍ରଦତ୍ତ 
କାମବୁଡ଼ବା ଜାରାକ୍ୁ ସ୍ଥଥମେ ଖୋଲ ଅର୍‌ ତାଣିରେ ଧୋଇ କଳା 
କରବେ | 
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ବିଷ —ବଷଶାଇଥୁବୀ ଲୋକକୁ ସଥଣ୍ଟ ପରମ୍ଭାଣରେ ତ୍ରାଣି 
ଦୁଧ ପିଇବାକୁ ଦେଲେ ତ . ଡ଼ାଲ୍‌୍କା ଦେଇ ସହଜରେ ରକ୍ତରେ 
hb କରିଷାରେନା | 


ସେଉ୍‌ କ୍ଷେତରେ ଏସିଡ଼, କରସିନୁ ତେଷ୍ରୋଲ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ବଷ୍ଠାକ୍ତ ବ୍ରବ୍ଯ ଖାଇଥାଆନ୍ତ ସେ ଷେନ୍ନରେ ବାନ୍ତିକରବା ପାଇଁ 
ଦେବେନ । ରାସାୟୁନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ତରି ସଂତ୍ରଶରେ ଆସିଲୋ ସେ ସ୍ଥାନକୁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି ଦେଇ ଧୋଇଟନେବେ । ପାଟିରେ କର୍ତି ସମସ୍ତ ଧର 
ଧୋଇଲେ ରସ୍ସାୟ୍ୁନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ଧୋଇଯିବ । ଏହା ରାସ୍ସାପ୍ପଟନକ ଦ୍ରବ୍ଯକୁ 
ହାଲ୍‌କା କରଦଏ ଏବଂ ଚର୍ମଗତ ମଧ୍ୟ ସଫାକରଥାଏ । କ୍ଷାରଜାଗସ୍ଟ 
ପଦାର୍ଥରେ ଖୁବ୍‌ ବେଶି ଗାଣି ଥୁଲେ ଗାଣିଦେବେ । ନବୁ 
ଗ୍ରସସାୟୁନଙକ ସ୍ତନ ସ୍ଟା ସୃର୍ଦ୍ଧ କରଥାଏ । 


ଆଟିରେ ଧଲଗୁ ଣ୍ଡ ରରˆଭ୍ଵଡ ପଡ଼ିଲେ ଲୁଢ ଅନେକ ସମ୍ଭୟ୍ଟରେ 
ଧଳମଲ ଧୋଇ ଦେଇଥାଏ ¦ ନଚେରୁ ବଶୁର୍ତପାଣି, ସାଲଇନ୍‌ ପାଣିରେ 
ଗୁଣ୍ଡ ବାଢା ର୍‌ଆସେ | ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଆଝିପରା ମେଲେଇ ଷାଣିପାନ୍ଷରେ 
ବା ଏତ୍‌ ପାଖରେ ଦେଖେଇଲେ ଗୁ ଣ୍ର ଧୋଇଡୋଇଯାଏ | ଭ୍ସଲ୍‌ରେ 
ଆଖି ମକର ଦେବେ ନାହି କମ୍ବା କାନରେ ଗୁଣ୍ଡ କାଢ଼ିବା ପାଇଁ 
ଚେଷ୍ଟା କରବେ ନାହ୍ଦି । 

ଝଣ୍ରି ଆଖାଦର୍ବ କଃ ସାରୁନ ଷାଣିରେ ଧୋଇଦେଲେ 
ଭଲ | ରକ୍ତସ୍ତ୍ାବ ଡେଉ୍‌ଥୁଲେ ଆ ଠି ର୍ରେ ରକ୍ତସ୍ତାବ ବନ୍ଦଢ଼ୋଇ- 
ଯାଏ | ଷାଣିରେ ଭଲ ରକମ୍ଭ ଥୋଇବା ଦ୍ବାର ଵାଢାରର କାଚ ଇତି 
ବାଢାରସାଏ । ଅଷରସ୍ତ୍ରାର ଅବୟ୍ଥାରେ ମଲମଭ ସ୍ରଭ୍ତତ ଲଟେଇଲେ, 
ସା? ତାଚେ । ଚର୍ମ ଖର୍ଵପଢେବା ଭଳ କନଷ୍ଠ ସଂତ୍ଶରେ ଆସିଲେ 
ସଚ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସାଭୁନ ଓ ପାଣିଦେଇ ସେ ସ୍ଥାନବି ପରଞ୍୍ରାର କର- 
ଚେବେ | 


ଝାଡ଼ା ଓ ବାଲ୍ଧ¬ରଛ ସେମିତ ଗାଣି ନ ପାଇଲେ ଶୁଝି 
ଝାଉ୍‌ ଲପଡ଼ୈ ଓ ଶେଷରେ ମରେ ସେମିତ ଗ୍ରେଃପିଲ୍‌ମାନଙ୍କୁ ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ 
ଦେଲେ ପିଲା ସାଂସାତ୍ତକ ହୋଇଗଡ଼େ ଏବଂ ଗେଷ୍ଠରେ ମୃତ୍ବରଣ 
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କରେ । ଥିଲ୍ମହି ଯେରେଥର ଝାଡ଼ାଯାଏ ରା”ରସ୍ବରର କଳ୍ୀପ୍ୃଅଂଶ କଞ୍ି 
କମି ଯାଏ । ରେଣୁ ରଭରଳ ଝାଡ଼ା ଢେଉଥିବା ପିଲୁକ୍ଲ ତୁରନ୍ତ ପାଣି 
ଦେବା ଦରକାର ! 


ସୂର୍ସ୍ଯରାପକନଧତ୍ତ ଅସ୍ତ ସ୍ଥତା ରାଣି ପିଇବାକୁ ଦେଲେ 
ଏବ୍ବ ସାର୍‌ ଶଟ୍‌ରଵି ଥଣ୍ଡା ାଣିରେ ୋଛୁଦେରଲେ ରେଗୀଵି ସୁ୍ଥ 
ଢଡେଉ୍‌ଥାଏ | 


ପାଣି ଢେଲା ସ୍ରମ୍ଥ୍ୟ ଶାଇଁ ଉଷୟୁ କ୍ର ୫ନକ୍‌ । ଦୁନଆରେ 
ସେତେ ତାମସ ମିଳୁଛୁ, ପାଣିକୁ କ”ଣ କଏ ୫ପିଠାରବ ? କଣେ ସୁସ୍ଥ ଓ 
ସୁଦର ସ୍ବାସ୍ଥଂ ରଖିବାକୁ ର୍ଵଦ୍ଧିଲେ ଦନ ଭ୍୍‌ଭରେ ଆଠଚ୍ଧାସ ଷାଣି- 
ପିଇବ । ଯେତେବେଳେ ଜଣେ ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ ବା ନ୍ରସ୍ତମ୍୍ୃଣ କରଥାଏ 
ସେତେବେଳେ ପାଣି ଶସରର ବଷ୍ଧାକ୍ତ ଜନଷ୍ତ ବାଙାରକର ରଖେ ଏବଂ 
ଝାଡ଼ା କବଜନ୍ତ ମଧ୍ୟ ରଷ୍ଠାକରେ । ଆମ୍ଭେ ଯେତେବେଳେ ' ଖୁବ୍‌ 
କ୍ଵାନ୍ଧଢେଇ ଡ଼ଥାଉ୍‌ ସେରେବେଳେ ଗୋଝିଏ ଗ୍ରାସ ଥୁ} ପିଇବାରଷାଣି 
ସେମିତତ ଆମ୍ଭକୁ ନବଙଗବନ ଦ୍ଦଵଏ । ଚେଣୁ ସେତେବେଳେ ଜଣକୁ 
ଗୋଷ୍ଙଟିଲା ସେତେବେଳେ ଶୋଷ୍ଠ ନ ମାର ଷାଣିପିଇବା ଉଚର । 
ପିଇବାର ସେଜ ଇଚ୍ଛା ତାକୁ ଦମନ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । କେତେକଙ୍କର 
ଅଭ୍ଯାସ ଗୋଝିଏ ନଣ୍ଧରଭ ସମସ୍ତରେ ାଣିପିଇବା ଦୁଏଭ ରୋଷ ଜ 
ଥାଉ ! ଏହାଦ୍ାରା ରର୍‌ରର ବରେଷ୍ଠ ଷରବଣ୍ଚିନ ରୁଝାରଡ଼େନ । 


ଆନ୍ପରମ୍ଭାନଙ୍କର ବଦଅଭ୍ଯାସ ଶୋଷ ଢେଲ୍ମମାନ୍େ ଭକ ଉକ କର 
ାଣି ଚେଣ୍ଡିଂ ଗକେଇବା | ଏସରକ ଗୋଵଝିଏ ମିନଝ୍‌ରେ ଦୁଇଗ୍ଷାସ ାଣି 
ଅଚ୍ଲେଗରେ ଶୋଷିନେବା ! ଶୋଷଢେଲେ ଚରବରଆରେ ଠାଣି ଗୁଡ଼ାଏ 
ଜ ଷିଇ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ତାଣି ଚିଇବା ଉ୍‌ରଭ । ବେଣି'ାଣି ଗିଇଲେ 
ହଜମକାର୍‌ ରସକୁ ପାଣିଆ କର୍‌ଦ୍ଦଏ ଏବଂ ହଜମ ହେବୀକୁ ଡେର- 
ଲାଗେ ! ସେଥୁପାଇଁ ପୁ ଗ୍ରଖା ଲୋକମ୍ଭାନେ ଖାଇବା ମଝିରେ ପାଣି 
ଗିଇଲେ ଗଗନ୍ତ କମ୍ବା ଖାଇସାରବା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ମଧ ରାଣି ରିଇଲେ 
ଗ୍ଵଗନ୍ତ । ଆମେ ୟଦ୍ଦ ସାଦାସିଧା ଖାଦ୍ଯ - ଖାଇବା ଚେବେ ଖାଇବା 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୫ 


ମତ୍ବିରେ ବା ଠିକ୍‌ ଖାଇବା ରେ ଅରେ ପାଣି ଥିଲବା ଦରକାର 
ପଡ଼େନ | କନ୍ଧ ବେଶି ଗଗ, ମସଲ୍ମନନ୍ଦଆ ଭଜାଉଭଳ ଖାଇଲେ ଆମ୍ଭକୁ 
କ୍ୁର୍ନ ମ ଶୋଷ୍ଠଡେବ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ମଝିରେ ପାଣି ନ ପିଇ ରଵରଗାରରୁନ | 
ଭଲ୍ମରେ ର୍ଟେଚବଲ କର୍‌ ଖାଇଲେ ନାଲରେଇ ଖାଦ୍ୟ ଖସିଯାଏ ଏବଂ 
ଭଲରେ ହଜମ୍ତ ଅଧ ଡ଼ଏ । 


ଗାଣି ଅଣ୍ଡାଦେବା ଆଗ୍ଵମ୍ଭଦାୟ୍ତକ ଏବଂ ଶର୍ବର୍‌ ତ୍ତାଇଁ ୍ତତକୀରକ 
ନ୍ଵଡ଼େ | କରନ୍ତୁ ବରଫରର ଥଣ୍ଡାତ୍ତାଣି ପିଇଲେ ଶଗ୍ବରର୍‌ ହଜମସ୍ତ୍ଦପ୍ା 
ଏଠ୫ ସେଶ ଡେଇସାଏ ଏବଂ ବେଶି ସମ୍ମତ ନଏ ହଜମ୍ଭ 
ହେବାରେ । ଆତ୍ଭର୍‌ ସହରଞ୍ଚଳରେ ସେଜ୍‌ ଗାଇପ୍‌ ପଣ ଆଚ 
ସେଥୁରେ ଢ୍ଲୋରନ୍‌ › ଚରଂ ମାଉ୍‌ଡ଼ର୍‌ ଅଂଶ ବେରୀ । ତେଣୁ ପାଇପ୍‌ 
ଭାଣିକୁ ସୁରେଇ ବା ମାଠିଆରେ କକ୍ପୁସମ୍ଭୟୁ ସ୍ରାଇତ ରିଲେ ଚକ୍ଲାରନ୍‌ 
ଅଂଶ ଡ୍‌ଡ଼ିଯାଏ । କ୍ତ ଖାଲ୍‌ ଗ୍ରୀସ ବା ଅନ୍ଯ ଷ୍ଥାନରେ ରଖିଲେ 
କ୍ଲୋରନ୍‌ ଅଂଶ ସାଏନ । ସେଜ୍‌ ଶାକ ସ୍ଵାଗ୍ର୍ୟ ପାଲି ତଃ ଯାଗୀ ନ୍କୁ । 


ସରୁଠାରୁ ଝଉ୍ବ୍ଉ<ଲ୍‌ ଗାଣି ଓ କୁଅଭାଣି ପିଇବାଗାଇି ଭଲ | 
ସଦ୍ଦ ପାଣି ଦୁପିଭ ନ ଡେଇଛ୍ି ଚେବେ ସେମିତତ ପିଆସଯାଇଗାରେ । 
ଭଃକା, ଥଣ୍ରାଠାଣିର ଗ୍ରାଦ ବେଶ୍‌ ଭଲ । କାଦଵଧିକ ନା ଏଥୁରେ 
ଅମ୍ମକାନ ଅଂଶ ବେଶ ଥାଏ । ସିଝାସାଣିରେ: ସାଦରେ ଗରବଣ୍ତିନ 
ଆସିଥାଏ । ଗାଣି ଯଦ୍ଦ ଦୂତ୍ତିଇ ନ ହେଇଛି ଚରେବେ ଫିଲଝରକର ତିଇ 
ଗାରେ । ଆମ୍ଭେ ଅନେକ ସମ୍ଭତ୍୍‌ରେ ତାଣି ନ ପିଇ ବଜାରରେ 
ମିନୁଥବବା ବତ୍ତ୍ନ ଗଳ୍ପ ତିଇଥାଉଡ୍‌ । ର” କଫି ସ୍ତଭ୍ଵତ ଗିଇଥାଉ ! 
ଏରୁଡ଼ା ଗାନ୍ସ୍ଵରେ ନ ଗାଇ ଏକ ପଟାର ଖାଦ୍ଯ କନହ୍ରଲେ ଅବ୍ୟକ୍ତ 
ହେବନ | ତେବେ ଦୁ ତିଭଟାଣି ଚିଇବା ଅଗେକ୍ଷା ଏ ଧରଣର ଥାସ୍ତ 
ଶ୍ରେସ୍ଟ୍‌ ! ଦୁଣିରତାଣି ପିଇ ଆମେ ଖାଇଫଏଡ଼, କାମଳ ବେମାଗ୍ବ ଓ 
ବଦଲ ସ୍ତକାର ଠେ୪ବେମ୍ଭାଗର ଶିକାର ଡୋଇଥାଉ୍‌ ! 


ପାଣି କେବଳ ଜୁଷ୍ଠା ବାରଣ କରେନ <ହା ମାନସିକ ସ୍ଗାର୍ର୍ୟ 
ରକ୍ଷାକରେ | ଭ୍ତଗ୍ରନ୍ଧାନ୍ଧ ମନକୁ ହାଲ୍‌କା କରେ । କର୍କଃଚରରୀ 
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ଜିଷଧ ରକସ୍ରାରେ ଏଡା ବରେ ସାଦାସୟ୍ଯକରେ । ଶର୍ବରର ଓ 
ଟଂବକୋଷର ବଉ୍ନ୍ନ ର୍ରେ ପାଟିର ଗ୍ଵଦ୍ଧଦୀ ସରୁବେଳେ | 


ଗଖଗ୍ବଦ୍ଦନରେ ଆମେ ସେରେବେଳଲେ କରୁ ତ୍ଡ଼କାମ୍ଭ କରବସ୍ୁ ଆମ୍ଭ 
ଦେହର ଜଳ୍ନୀପୁଅଂଶ ଝାଲ ଆକାରରେ ବାଡାରଯାଏ । ଶର୍‌ର ଶୁ 
ଦେବାରୁ ଗୋଡ଼ର ମାଂସଷେଶୀଗୁଡ଼ା ୫ାଙ୍କ' ଢ଼େଇଯାଏ । ହୃଦସ୍ତନନ 
ବଢ଼ିଯାଏ ଏବଂ ଭାପଜନର ଅସୁଘ୍ରଚାର ଗିକାରଡ଼ୁଏ ଲେକହି । ସେ 
କୌଣସି ବ୍ଯାପ୍ତାମ୍ମ କରବା ଆଗରୁ ଚୋଝିଏ ଗ୍ରାସ ପାଣି ଗ୍ରିଇଜେବ । 
ଚା” ହେଲେ ଅଧ୍ବକା ଜଳୀପ୍ଟୃଅଂଶ ଝାଳ ବାହାରଲେ ମଧ୍ଯ ଚାର 
ରଷାକରେ | ଯେରେଚବେଳେ କୈଣସି ତ୍ଡ୍ରକାମ କରୁଥିବ ଶୋଷଙ- 
ଡେବାଯାଏ ଅଗେକ୍ଷା ନ କର୍‌ ମଝିରେ ମଦଝ୍ରିରେ ପାଣି ପିଇନେଉ୍‌ଥୁବ । 


ଗ୍ରେଃପିଲ୍ଞଠାରୁ ଆରନ୍ତ୍ରକର ବଡ଼ ମଣିଷସଯୋଏ ଯଦ୍ଦ ଝାଡ଼ା ଓ 
ବାନ୍ତର୍ର ଘ୍ରେଗନ୍ତ ଭେବେ ପ୍ରଥମ ରକ ହେଲ ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି ଗିଇବାକୁ 
ଦେବା । ଅଜ୍ଞରା ଦୋଷରୁ ବହୁ ମୂଲ୍ଲାବାନ ଜୀବନ କେବଳ ପାଣି 
ଅଘ୍ରବରୁ ଗ୍ଵଲିଯାଏ । ରରଲଳଝାଡ଼ାର ସରଳ ଚକୟସ୍ପା ଦେଲ ଜଳ | 


କଣେ ସୂ୍ଥସବଳ, ନରୋଗ ରହ୍ଵବାକୁ ଦେଲେ ୮/୧୧ ଗ୍ରାସ 
ତାଣି ଗିଅନ୍ତୁ । 
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ତ୍ତରଙସ୍ଟ୍‌ ସଂନ୍ଟୁ ତର ମୂଳଧୀର ହେଲ ସ୍କାନ । ସେ କ୍କୌଶଣସି 
କରା ଦେଉ୍‌ ବୀ ପୂଜା ହେଉଁ ଭା? ଆଗରୁ ନ ରାଧୋଇଲେ ସରୁ 
ସେମି ଓଲଝଠାଲ୫ । ସକାଜୁ ଉଠିବା ମାନେ ଦାନ୍ତ ସିବା, 
ଷାଇଶାନା ସିବା ଓ ଗାଧାଇବା —< ଞଚନୋଂ ଏକାସାଙ୍ଗେ ସରେ | 
ଏଇ ବ୍ଧ ହୁଏର କୋଡ୍‌ ସୁର୍ରନ କାଳର ଚଲଆଅସୁଛୁ । ଜନମ୍ତ୍‌ଚ ମରଣ 
ଉଭପ୍ବ ଷେରେ ଶଝ୍ଵରକୁୁ ଗାଧୋଇବଦେବା ଦେଲ ସ୍ତଧାନ ଛଦ୍ଧତ । 
ପିଲାଝି କୁଆ” କଲା ତରେ ମାଂଠାରୁ ନାହ୍ରକା୫ି ଅଲ୍‌ଗାକର ଗାଧୋଇ- 
ଦେବା ପାଇଁ ନଆସାଏ । ଏଇ୫ା ସରୁ ସମ୍ଭାଜର୍‌ ଗର୍ତ । ସେମିତ 
ମଲାପରେ ମଧ୍ଧ ଶୁଣାନକ୍ୁ୍‌ ନେବାଆଗର୍ଥୁ ଗାଧୋଇ ଦଦଆସାଏ । 


ଗାଧୋଇବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଶଗ୍ବର୍‌ ପରସ୍ତ୍ାର ଡ଼ଏ ଏବଂ ରରନ୍ତ ମଧ 
ହୁଏ । ଯେଉ ମାନେ ନଜକ୍ସ ସୁ ୍ଦରକର ରଚତିବାକ୍ସ ଗବ ଡାନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ କଂଣ କେବଳ ପରସଷ୍ତ୍ରାର ପରଚ୍ଛତତର ଓ ୭ବନ୍ଷତା ରଷା ? 
ଗାଧୋଇବା ଚଗୋଝିଏ ଆମୋଦଦାପ୍ତକ କାତ୍ ଏବଂ ଗାଧୋଇଲ ଅରେ 
ଡଯମିତ ଦେଢ଼ ଓ ମନର ସରୁ ଅଳଆଗୁଡ଼ା ଧୋଇ ହେଇଯାଏ | ତାଲ 
କଂଣ ସେତ୍ତଳ ? ଗାଧୋଇଲା ତରେ ସେମିତ ସାର୍ଦନ ଭାଇ ଶ୍ଛଗୁଡ଼ା 
ଆମ୍ଭେ ଗାଧୂଆସରୁ ନେଇଆସ୍ଜୁ । ଷୂବବ କାଳରେ ରାଜୀ, ମହାରାଜା, ରାଣୀ 
ରଜକୁମଭାଗ୍‌ଙ୍କର୍‌ ଗାଧୂଆ ଉ୍‌ପରେ ଢେରେ କାହାଣୀ ଶୁଣୁ । ଲ୍‌ ଓରାଖା 
ଚାଙ୍କର୍‌ ସମୟ୍ବର୍‌ ବହଧବେଳା ଗାଧୋଇବାରେ କଃାଉ୍‌ଥୁଲେ । ଏପରକ 
ବଭତ୍ଲ ସ୍ତକାର ଦୁଧ ତାଙ୍କ ଗାଧ୍‌ ଆତଷାଣିରେ୍‌ ମିଶୁଥୁଲ୍‌ । ଗଧଦୁଧ ଚମଭ 
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ତାଇଁ ଭଲ ବୋଲ କାହ କେଜ୍ଵି ଦୂରଦୂରନ୍ତରମ୍ଥ ସେ ଅଣାଉଥୁଲେ । 
ଗଧଦୁଧ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବୁର୍ଵ କରେ । 


ଆଳକୀଲ୍‌ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଲୋକ କାର୍ଯ୍ୟବ୍ୟସ୍ତ । ଡେଣୁ ସମୟ୍ଟବେଇ 
ଭଲରେ “ସଷ୍ିଚଡଇ ଗାଧୋଇବା କଂଣ ଜାହା କପ୍ତାଳରେ ଜୁ୍ଛି । 
ଗାଣିଡ୍ାଳେ କାଳହେଇ ବାଢଡ଼ାରଦା କଥା, ଡ଼ଏର ତିଠିଭଳ ନଥୁବ । 
ଏଇ ଧରଣର ଅନ୍ଲୁଭୁତ୍ ଅଚନେଢେ ଅନ୍ତୁଭବ କରୁଥିବେ । ଗୋଖସ 
ର୍ୁଠରେ, ନଶଚ ଭ୍ୁଠରେ ଵ୍ତିହେଇ. ଭଲରେ କଏବା ଗାଧୋଜ୍‌ଛୁ ? 
ଅଧନକ ଉଚଶ୍ତେଣୀର ରରବାରରେ ସାଓ୍‌।|ର ବାଥ୍‌ ବୀ ଗାଧୁଆ 
୫ବ୍‌ ର ବସି ଗାଧୋଇବା ପ୍ରଚନତ ¦ ସେଗର ଦେଉ ଭଲରେ 
ଗାଧୋଇବା ଢେଲ୍ମ ମୂଳକଥା ! 


ଥାମମ ଅଧ୍ରକାଂଗଙ୍କର ଧାରଣା ସେ କେବଳ ସାଗ୍ଧନଗୁଡ଼ାଏ 
ବୋଳିହେଇ ନ ଗାଧୋଇଲେ ଗାଧୁଆ କଂଣ ? ସାରୁନରେ ଫିବା 
ସସାଗ୍ବନକ ଗଦାର୍ଥ ଚମ୍ଭ ସତା ୟି ତକାରକ¬ଏକଥା ତୃଏର ଅନେକ 
ବନ୍ଧା କରନ୍ତି ନାନ୍ତି । 


ବେସନକ୍ୁୁ ପାଣିରେ ଚୋଳେଇ ଦେହରେ ବୋଲ କନ୍ଧ 
ସମପୟ୍ଟ୍‌ ରଝି ଜହର ଶୁଖା ଦେଶୀ ଚ୍ରସରେ ସଷ୍ତି ଗାଧୋଇ ପଡଉରଲେ 
କେଡ଼େ ଆରମ 1 ରୁଡ଼ା କ୍ତ ର ସେ ଶୁ ଦେଶୀ ର୍ରସ,କଥା ଅଜେକ 
ଭ୍ଵଲସିବେଣି । ବେସନ ନଥ୍ୁଲେ ମୁଗଡାଲ ଗାଉ୍‌ଡ଼ର ତାଣିରେ 
ଗୋଲେଇ ବା ମୁଗଡ଼ାଇ ବଃ। ଦେହରେ ବୋଳ ଲଗେଇବେ । ଏସତ 
ଲଛ୍ଥ ନ ଥୁଲେ ଅରୁ ଝିକଏ ଗୋଲେଇ ଲଗେଇବେ 1 ଦେହର ମଲ 
ଓ ପୂ ରୁଣା ଶୁଖା ଅଂଶ ପରସ୍ଟ୍ାର ଡେଇଯିବ । ଏହାଛଡ଼ା ଦେହରେ 
ଥିବୀ ରୁମ ମଧ୍ୟ ଢେବନ । ଅଜଳକୀଲ ସହରାଞ୍ଚଳରେ ବଡ଼ ବ୍ୟସ୍ଟସାଗେ୍ଷ 
ଛଉ୍‌ଝି ସାଲୁନ୍‌ରେ ଶାର୍‌ ଷର୍ତଚର୍ଯ୍ୟା କ୍ତ ବଡ ଖଚ୍ଚ।ନ୍ତ ଦେଉଛନ୍ତି ¦ 
ଚେଣୁ ଏ ସହଜ ଉ୍‌ତାୟ୍‌ କାଡ଼ିନ ଗ୍ରଡଣ କରବା ନୀନ୍ନି 


ସେଉ୍ଜତ୍ାନେ ବେଶି ସୁଦର ଚମ୍ଭ ରଖିବାକୁ ଗ୍ଵହାନ୍ତ 
ଓଛ୍ମିଲ୍‌—୧/୨ କଷ୍‌ 
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ଣ୍ଫାର୍ଚ୧ କପ୍‌ 
ସରଥ୍ବା ଦୁଧ ୧ -କର୍‌ 
ଗୋଲ ଜଳ ବା ଇତ୍ଉଡ଼କୋଲନ୍‌ - ୬ ଗୁମର 
ଗୁ ଶ୍ରଦୁଧ¬୧ କର୍‌ 
ଏ ସରୁଗୁଡ଼କ ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ଦେହରେ ଲଗେଇଛ ବଦ । ଦୁଧ ରମ 
ପରସ୍ତ୍ାର ରଖେ | ଷ୍କାର୍ଚ ଚମକୁ ୫ାଇ୫୍‌ କରେ | ଆଉ ଓଃ୍ମିଲ୍‌ ଠିକ୍‌ 
ଆମର୍‌ ଗ୍ରମପଥରର କାମ କରେ ! 
ଝିଅଝିଏ ରଘ୍ବ ହେବା ଆଗରୁ ରା? ଚଥ ସୁନ୍ଦର ଚକ୍କଣ ରହବା 
ତାଇଁ କେତେକ ଅଞ୍ଚଲରେ ସର ଆର ସୌନର୍ସ୍ୟ ମଳ୍ମ ଉଆରକର 
ଝିଅ ଦେହରେ ଲଗେଇ ଦେଇଥାଆନ୍ତି | 
' ଗହମ୍ଭ ଗ୍ଵେକଡ଼ ୧/୨ କର୍‌ 
ଷ୍ଟାର ୧/୨ କର୍‌ 
ସର୍‌ ଗରମାଣ ମୁତାବକ 
ଭଳ୍ଟରେ ଚୋଳେଇ ଝିଅ ଦେଡ଼ରେ ବୋଲାଯାଏ । ଲୁ ସମ୍ମତ ର୍‌ଟି 
ସ୍ଥଡ଼ବଦେବେ | ତା” ତରେ ଗୋଲ୍ମପ ଜଳରେ ଗାଧୋଇଟ ଦବେ | ଝିଅର 
ଚମ୍ଭ କେବଳ ରକ୍କଣ ସଫା, 'ନରମ ରହେନ ବେର୍‌ ସୂର ଵାସନାବ 
ଡ଼ଏ ।, 
ଚ୍ୈଲ ସ୍କାନମ୍ଭ ଣ୍ଡତନୁ ଆରମ୍ଭକର ଗୋଡ଼ନଣ ନ୍ତ 
ସମସ୍ତ ଶରୀରରେ ଭଲରେ ଚେଲମାଲସ୍‌ କର୍‌ ଗାଧୋଇବା ସ୍ତଥା ବକେଉ 
କାଳୁ ସ୍ତଚଳର ଅଛୁ । ଛଶେଣରେ ନଡ଼ଆରେଲ, ଗ୍ଵଶିଚେଲ ବା 
ସୋଶ୍ରେଲ ମାଲସ କରିବା ପ୍ରଥା ରହଛୁ ।! ଯେଉ୍‌ ଚେଲ କ କେହ 
ଜଣେ ଭଲରେ ମାଲସ କର୍‌ବ | ସେଞ୍ଲିମାନଙ୍କର ସମସ୍ବ୍ରେ ଅସ୍ତ 
ସେମାନେ ଗାଧ୍‌ଆ କୁଣ୍ଡରେ ୨ ଗ୍ଵମର ରେଲ ଝଢକେଇ ଗାଧୋଇ 
ପାରନ୍ତ ! ଏଦାଡାର୍‌ ଚମ୍ଭ ନର୍‌ମ ଓ ରକ୍କଣ ରହେ | 


ପନ୍ଧ ସ୍କାଜ (୧) ଲମ୍ବପନ୍ଧ କମ୍ଭା ବେଗୁନଆଗନ୍ତ ଭଲ 
ପାଣିରେ ଫୁଟ ଇ ସେଇ ଘାଝିର୍‌ ଗାଧୋଇଲେ ଚର୍ମଗ୍ରେଗ ଡ଼ୁଏନ । 
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ନୁ ୧ 
(୨) ମନାରୟଛ ଓ ମନହାରଫୁଲା ନଜଡ଼ିଆବେଲ୍‌ରେ ଫୁଟଇ 
ସେଇ ରଚେଲରେ ଗାଧୋଇରଲେ ଚମ ଗରଷ୍ତ୍ାର ରହେ | 
ରେଲ ଓ ଲବଣ ସ୍କାଜ¬ବଉଲନ୍ନ ଭେଲ ସହତ ସଥା : 
ନଡ଼ଆବରଲ୍‌ ଲୁଣ, ସୋରଷରେଲ ଲୁଣ ଭଲରେ ଫେଣି ଦେହରେ 
ଲଗେଇ ଗାଧୋଇଲେ ଚମ ପରସ୍ତାର ରହେ ! 
ଲବଣ ସ୍ଵାନ¬ଅଡାନ୍ତ କ୍ରାଞ୍ତ ଅନ୍ସ୍‌ତ୍ବ କରୁଥିଲେ ଉତୁମ 
ପାଣିରେ ଲୁଣକେଇ ଗାଧୋଇଲେ ଦେଡ ଫ୍‌ଝ୍ଵି ଲଗେ ଓ କ୍ଳାନ୍ତ 
ଦୂର୍‌ ଡ଼ୁଏ |! 
ଲେମ୍ବ୍‌ ପାଣି ସ୍ଵାଜ ଗାଧୁଆ ଷାଟିକୁଣ୍ଡରେ ଲୁଣ ଓ ଲେମ୍ଟୁ 
ପାଣି ଦେଇ ଗାଧୋଇଲେ ବେଶ୍‌ ତାଜା ଲଗିବ | ବିଶେଷରେ ଗୋଡ଼ଝିକୁ 
ଡ ଷୂମଗାଣିରେ ରୁଡ଼େଇରଲେ ଭଲ୍‌ ! ଦେହରେ କ୍ଲାଷ୍ତ ଦୂରହେବ । 
ଗାଧୋଇବା ପାଇଁ ଘରଚ ଆର୍‌ ପାଉଡ଼ର : 
ମୂୁଗଡାଲ ଗୁ 6୧ ବା ଷ୍‌, ମେଥୁଗୁ 6 ୧/୪ କଣ 
ଦ଼ଲସ୍ଗୁ ¬ ୧ କର୍‌ , ଷୋସ୍ୁକଗୁଠ ୭ ଚ୍ୃମଚ . ବଡ଼) 
ଚନ୍ଦନ ତାଉଡ଼ର-¬ ₹ ଗୃମଚ ! 
ଗୋଲଷଫୁଲ ଶୁଖା, ଚମାଫୁଳ ଶୁଖା ଗାଉଡ଼ର୍‌ କଛି । 
ସଦୁକୁ ଭଲରେ ଓଫର୍ଣଂ ଗୋଝିଏ କାଚ ଛୋତଲଳରେ ଭର୍ଲିକର ଗୁ ଣ୍ରକୁ 
ତଖିବେ । ରାଧୋଇବାବେଲଳେ ଗୁ ଥରରେ ପାଟି ମିଶେଇ ଦେଡରେ 
ବୋଲ ୧୫ ମିନଝ୍‌ “ପରେ ଗାଧୋଇବେ । ଏହ ପାଉଡର୍‌ ସହତ 
କମ୍ମଳାରଲେମ୍ବୁ ଗ୍ଟେଷା୨ ଲେମ୍ଭୁ ଗ୍ଵୋ ଶୁଖେଇ ଗୁ ଣ୍ରକର ମିଶେଇ 
ଷାରଞ୍ଜ | 
ଏନ ଗାଉ୍‌ଡ଼ର୍‌ ଲଗେଇଲେ ଚମ୍ଭ ଜ୍ଲକଣ ସୁନ୍ଦର ରହବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କୌଣସି ଚର୍ମଗ୍ଵେଗ ହେବନ । ରଗେଷ ଭ୍ବବରେ ଚମ 
ଆଲ୍‌ରି ଦୃଏନ ¦ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ବ୍ହ୍‌ 


କମର ତ୍ସକ ପାଇଁ ଗରମ ତାଣିରେ କାକ୍ୁଡ଼ ଢୋର 
ମିଶେଇ ଜଖଉଉଣ୍ଟମନ ରାଶିରେ ଗାଧୋଇଲେ ଚାଜୀ ଲାଗେ । ରମ୍ଭ ସିଲ୍‌କ 
ଅର ନଜର୍‌୍ଭ ରହେ । ଏଇଃ। ବରଗଶେଷ୍ରେ ଖର୍୍ଦନରେ ବେଶ୍‌ 
ଆଶାମ୍ମଦାସ୍କ ¦ 

କିନ୍ତ ସେଜ୍ତାନଙ୍କର ଚମ୍ଭ ଖାସୁର୍‌ଆ, ଶୁଖା ସେମାନେ ଚେଲ 
ଲଗେଇ ଗାଧୋଇଲେ ଭତ୍ କିମ୍ଭା ଗାଧ୍‌ '। ବାଲ୍‌ ଝରେ ପାଣି ସବ୍ରଭ 
୬ ର୍ର ଅଲଭ ଚେଲ କେଇ ଗାଧୋଇଲେ ଭଲ୍‌ । 


- ଯଦ୍ଦ ବାଥ ୫ବ୍‌5ର୍‌ ଗାଧୋଉ୍‌ଛନ୍ତ ରେବେ ସେ ଗାଣିରେ 
ଲେମ୍ବ୍‌ ଚୁସୁଡ଼ି ଗାଧୋଇଲେ ଭଲ୍‌ | ଏଇରଳ ଗାଧୁଆ ପାଣିରେ ଏକ 
ଗ୍ଵଚଚ ମହମ ତାଲ ଗାଧୋଇଲେ ଦେଢ଼ର୍‌ ଚମ୍ଭ ଭେଲ୍‌ଭେଝ୍‌ ପର 
ଜରମ୍ଭ ରଦିବ | 


ସଉକନ୍ଧଆ ଗାଧୁଆ—ଗାଧୁଆ ବାଲିରେ ଗୋଝିଏ କ୍ରଷ୍‌ 
ନ୍ଦୁଧ ଭାନି ସେଇ ତାଫିରେ ଗାଧୋଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆଘରମ୍ଭ ମିଳେ । 
ଚମ୍ପାର ଭଲ । ଗର୍ମ ତାଣିରେ ଏକ ର୍ଵମମଚ ସୋର୍‌ଷ୍ ଗୁଣ୍ଡ ପକେଇ 
ଭଲରେ ସାର୍ଣ` ଭା? ସହର ଥଣ୍ଡାପାଣି ମିଶେଇ ରାଧୋଇଲେ ଦେଡ଼ର 
ଘୋଲାବନ୍ା କମିଥାଏ ଏବଂ ବେଶ୍‌ ରାଜା ଲାଗେ । 

ଦଧରି ସ୍କାଜଗାଧୁଆ ୍ତାଖିରେ ଗୋଝିଏ କର୍‌ ଦଦ୍ର ଚ୍ରାଳ 
ସେଇ ପାଣିରେ ଗାଧୋଲଲେ ଚମଭ ଚକ୍କଣ ର୍‌୍ହେ | 


ବିଲ ପ୍ରକାର ପନ୍ଧସ୍କା—ଗାଧ,ଆ ଗାଣିରେ ଗୋୋଦ୍ଦନା- 
ପନ୍ଧ ଠକେଇ ରାଧୋଇଚଲେ ଚମ ଚକ୍କଣ ରଢେ | ଲମ୍ଭନ୍ନେ ବା, 
ଭୂର୍ରସୁଳଷ ନ, ଦୁଲଁଘ୍ରପନ୍ଧ୨ ଗେଣ୍ର ତନ୍ଛ ଧନଆପ, ଦୂବସାସ ବଞ୍ଚ 
ସ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଗାଧ,୍‌ଆ ଗାଣିରେ ପଢେଇ ଗାଧୋଇଲେ ସ୍ଵଷ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ଭଲ । 
ଉ୍‌ପରେକ୍ୁ ତନ୍ଚବ ଉ୍‌ଷୂମ ତାଣିରେ ମିଶେଇ ରାଧୋଇବେ । ସ୍ତଚ୍ରୋକ 
ପନ୍ତର ଞଷଧରଗୁଣୀତ୍ମକ ରହିଛୁ । ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭାଇ ଏଡା ବେଶ୍‌ 
ଭଲ । ଉ୍‌ଷୁମପାଣିରେ ଲେମ୍ବୁର ମକର କେଇ ସେଇ ପାଣିରେ 
ରାଧୋଇବାୀ ସ୍ରସ୍ଥ୍ୟୟଦ । ବତଉ୍ତତ୍ତ୍ର ବାସ୍ତା ଫୁଲକୁ ଘାଣିରେ ମକର 
ଗାଧୋଇ ପାରନ୍ତ । ଏହା ଶଝ୍୍‌ରକ୍କୁ ସଦୁବାସିଭ କରବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ 
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୧୨ 


ଚମଚର୍‌ ଉନ୍‌, ଳରା ବତ୍ରାଏ | ଜଣେ ସନ୍ଦ ବାସନା ୭ାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଶସ୍ବରକୁ ସୁବାସିର କରିବାକୁ ର୍‌ହୈ ତେବେ ଗୋଝିଏ ବୋତଲରେ 
ଚୋଲଷ ଜଳ୧ ° ର୍ର 
ଗି ସରନ୍‌ ୨୬ ର୍୍‌ମଚ 
କାଗଳଲେମ୍ଭୁ ରସ୪ ଗ୍ର 
ଏ ସରୁକୁ ଭଲରେ. ଫେର୍ଣ ରଝିଚନେବେ । ମୁଁ ଜରେ ରଖିଲେ ଅନେକ 
“୍ଦନ ରହବ | ଗାଧୋଇଲା ଷରେ ଦେହରେ ବୋଲ ଦେଖିବେ ଲକଠର 
ରମ୍ଭ ନରମ 6 ସିଲ୍‌କ ପର ରଡ଼ଛି | 
ଚେଚେ ମେରେ ସ୍ତକାର ବାସନା ଦେଇ ଆମେ ଗାଧୋଇ ଥାଉ 
ସବ୍ଧଠାରୁ ଦୁଧରେ ସ୍କାନକଲେ ଚମ୍ଭର ର୍ରକ ବର୍ଡ ବା ସ୍ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ବେଶ୍‌ ତାଜା ଲାଗେ | 
ଡହଡ଼ହ ଗରମ୍ଭତାଣି ବା ବରଫ ପଣ ଥଣ୍ଡାଷ୍ତାଶି ଶର୍ବର 
ଉତପସୋରୀ ନ୍କୁହେଁ । ଚେଣୁ ଉଷ୍ମାଣିରେ ଗାଧୋଇରଲେ ଭଲ । 
ଆଗ ଆମ ସଂସ୍ତ୍‌ ତରେ ନ ଗାଧେଇଲେ କନ୍ତୁ କାମ୍ଭ କରବାକୁ 
ଲୋକେ ଆଗଉ୍‌ ନଥ୍୍‌ତତଲେ ଏବଂ ଶୁଭଦନରେ ହଳପୀ ଲଗେଇ 
ଚାଧୋଇବା ରେତ ପ୍ତଚଳର ଥୁଲା । ଦୈନଦ୍ଦନ ଜୀବନରର ସ୍ଵାନର 
ମୂମ୍ଭା ଝ୍ବ୍‌ ବେଗି । ଆଳକାଲ ସେମିଡ ଗାଧୋଇବାଃା ମନଇଚ୍ଛା | 
ଲନ୍ତୁ ଭଲରେ ଗାଧୋଇଲାଷରେ ଡ଼ି ମନେଦୃଏ ଯେମିତ୍ତ ଆମେ 
ମଂସାରର ସନ୍ପଖୀନ ହେବାତାଇଁ ଡ୍‌ରପୁ କ୍ର ! 
ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କ କଥଅଂଳ ଲରଣରେ ସ୍କାନ ସେମି ସ୍ବାଘ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ସେମିତ 
ବାଷ୍ପସ୍ବାନ ଅଧ ସପ୍ତ ଉ୍ସୋଗୀ | ବଡ଼ ବଡ଼ ସଦରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ସୁନ୍ଦର 
ମ୍ପାପ୍ଥ୍ୟପାଲ ବଡ଼ର କନଛୁ ସ୍କୀଲୋକମ୍ଭାନେ ଅଭ୍ଯାସ କରନ୍ତ | 
ସମ୍ପ ଦଭ୍ରରେ ସ୍କାନ କରବା କେବଳ ସଡ୍‌କ ନ୍ତୁଖୈ ସ୍ବାଗ୍ଥ୍ୟପଦ । 
ସମଭ ଦ୍ର ସ୍କାନକୁ ଡ୍‌ପର୍ରେଗ କରବା ପାଇଁ ଦୂରଦୂରନ୍ଧସ୍ଥ ଲେକମ୍ଭାନେ 
ଅଆସିଥାଆନ୍ତ । 
ସ୍ଲାନଃ। ଆମ୍ଭର ନତ୍ରାକର୍ମିର ଗୋଝିଏ ବଶେ କମି ଦସାବରେ 
କୀନ୍ଧିକ ନ ନେବା 
© 
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ସଯସକ୍ତାପ 


କେଉ୍ି ଆଦ୍ଦମ କାଳର୍ର ଆମ୍ଭର ସୂର୍ସ୍ୟଟୃଜୀ ଚଳ ଆସର । 
ଶୀମ୍ମରଦଗମ୍ଭୀ ଡ଼ୃଏଚ ଗୋଡିଏ ତ୍ଵଦାହରଣ । ଅମେ ସରିନା ଷୁଜାକ୍ୁ 
ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କର ଉତ୍ବ୍‌ଷ ଇଂ ସଦ୍ରତାରରୁ ? ସୂର୍ୟଯକରର ଅଲ୍ଥ ସମସ୍ତେ 
ରୃହାନ୍ତ । କନ୍ଧ ଅଃତମ୍ଭାଛ୍ତାର 'ସର୍ୟୟବରଣ ଚର ଆାଇଁ ଷଡକାରକ | 
ଅଞ୍ତମଭାନତାର ଉଷ୍ଵଷରେ ଚମ୍ମିର୍‌ ସଙ୍ଗୁରନ ସ୍ତସାରଣ ତାଇଁ ଢାମ୍ଭ 
କମ୍ପୃଥ୍ବିବୀା, କୋଲକେନ୍‌ .ଫାଇବରର ଷରବଞ୍ତିନ ଡେଲଯାଏ | ଚେଣୁ 
କଏ ବା ଗୃହିବ ଲଶୋର ବା ସୌବନ ଅବସ୍ଥାରେ ତୌତ୍ର ଅବଯାକୁ 
ସ୍ଧାଗଚ କରିବାକୁ ସେଥୁତାଇି ଆମ୍ଭେ ସାବଧାନ ଡେବା । ବଲରେ 
ଦ୍ଦନ ମଜୁରଆ ଦ଼ସାବରେ କାମ କରୁଥିବା ଶ୍ତୋତ୍ରଶୀ ମଞ୍ଷ୍ମୀ କଂଣ ଚା” 
ନସୌବନ ଅରୁ ରଖିବାକୁ ଗୃୈନ ? ସୂର୍ୟ ରଦ (un Screen) 
ବ୍ୟବଢାର କଣ ଆମ୍ଭ ସଙ୍କସାଧାରଣଙ୍କ ଗାଲି ସମ୍ଭବ ? ସେଉ୍ଵ ମାନଙ୍କର 
ଅକ ରରମ୍ରିତ ବେର୍‌ ଭଲ, ଅଚଢାଧନକ ସେମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଡ଼ ଏଭ 
ସମ୍ବବ ହେଲଗରେ । 


୍ଝାଁରେ ରଡୃଥ୍ବା ମଧଦଦଷ୍ଠ ଘରର ଝିଅବୋହୁ ଗେଷେଇବାସ 
ସୀର ଖାଇଯମିଲ ଗ୍ରଲରେ ରହନ୍ତ । ଶୁଅନ୍ତୁ ବା ଚାସ କଉ୍‌ଡ଼ ଗଲ 
ତକାରୁ । ଲନ୍ଧ ଯେଜ୍ତ ମାନେ ଅଭଘ୍ତବଗସ୍ତ ଦନ ମଜୁରିଆ, ଖଵିଶିଅ. 
ସେମ୍ଭାନେ ନଗ୍ଵଃ ଖର୍ବରେ ଦନ ର୍ଦ 'ସ୍ତଦରରେ ମୁ ଣ୍ରରେ ବୋଝ ରୁହନ୍ତ 
ସିମେଣ୍ଟ ବାରୁ ଗୋଡ଼ କଡ଼େଇ ରୁଣ୍ଡ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ସମସ୍ଯା 
ସୂର୍ଯ୍ୟତାତତ । ସେଭେଦୂର ତାରିବେ ଅଧ୍ାଭୂର ସୂର୍ଯ୍ୟରାଠାର୍ୁ ଦୂରେଇ 
ରହିବେ ! ମୁଣ୍ଡରେ ଚେକା ବାନ୍ଧବେ, ଓଢ଼ଣା ଦେବେ । ରଥାପି କଂଣ 
ରଷ୍ାମିଳବ ଶର ୍ଦନଆ ସୂର୍ଯ୍ୟକରଣ ଦାଉ୍‌ନ୍ଥ । ଭେଣୁ ସେମଭାନଙ୍କର 
କାମ୍ଭର୍‌ ସମ୍ଭପ୍୍‌ ସକାଳ ୭୭ାରୁ ଛନ ୧୧୫ ଏବଂ ଉ୍‌ପରଞ୍ନ୍ତ ଦନ 
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ଲରୁ ୫୫] ବା ୬୫ଯାଏ 1 ଖରା ଉତ୍ବତ ବଢ଼ିବାବେରେ ଓଦାଗାମ୍ବ ଗ୍ର 
ରଉ୍‌ତ ମ୍‌ ଣ୍ଡ ଉପରେ ଦେବେ । ମୂୁହ”ରେ ଚେଲ ଲଗେଇଲେ ସୂର୍ଯ୍ୟ 
ଉ୍‌ତ୍ବ୍ୃଠର ପ୍ରଗ୍ବବ ବେଶି ପଡ଼ବ । ତେଲ ଥୁଲେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ଉଷ୍ଟ୍ର ଶୀସ୍ତ 
ପ୍ରବେଶ କରେ | 


ସେଉ୍ଵି ମାନଙ୍କର ବସ୍ତସ ୩୫ବର୍ଷ ଉପରେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଚମ୍ଭ 
ଅରଳା ହେଲଆସେ ¦ ଚେୟୁ ଖଗ୍ବ ଶୀତ, ଥଣ୍ତାରବନ ପ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ସହ୍ଯ 
କରିବାର ଶକ୍ତ ଡ୍ରାସ ଢେଇଥାଏ । ତେଣୁ ଅଜାଧ୍ଵକ ସୂର୍ଯ୍ଯୟତାତ 
ସେମାନଙ୍କ ଚମ୍ଭ ତରାଇ ବଦ ! ତେଣୁ ଦି ପ୍ରହର ଖରାରେ ଅତ ଜନ୍ରୁ୍କ 
ନଥୁଲେ ବାହାରବା ଅଜୁରର । ଏରେ ଉ୍‌ତ୍ତପକୁ କ?ଣ ଛରା ର୍କ୍ଷାକର- 
ଭାରବ ! କେବଳ ବାଆକୁ ବଢା । 


ସେତେବେଟି ସମ୍ଭ୍‌ ଦ୍ଵ ତଚ୍ଚନଠାରୁ ଉଚ୍ଚରେ ରହବ ସେରେ- 
ବେରି ତାପର କୁତସ୍ତବ ଚଡ଼ବ । ଉଚ୍ଚ ଗ୍ଥାନରେ ବନ ଦ୍ରାଳକା | 
ମୂ ଣ୍ରଫ୫। ଖରାର କୁସଘ୍ରବ ଡ଼େ ରକ୍ତବାସ୍ସ୍ରୀ ନଳୀ ଉ୍‌ଷରେ ।  ଚମ୍ଭରେ 
ପ୍ରଙ ପଡ଼ିଯାଏ । ଏପରକ ସ୍ବାଗ୍ରଦକ ଅବୟ୍ଥାକୁ ଆସିବାଗାଇ ବ୍ବର୍ଣ 
ଉ୍ପରେ ଲାଗେ । ଏଗର୍‌ ଷେନ୍ତରେ ସଥେଷ୍ଟତ୍ର ପରମ୍ଭାଣରେ ପାଳଙ୍ଗ 
ଶାଗ, ଗାଜର, ଭାଚଲ୍ଞ ଅମୃତଭଞ୍ତା, ର୫କା ସନରରବା, ଦଉନ 
ଶାଗ ଖାଦ୍ୟରେ ରହବୀ ଉଚିତ ! ଏହାଛଡ଼ା ଚୂନାମଭାଚ, ଅଣ୍ତୀ, ଡାଲ 
ଜାପ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଯଥେସ୍ଟ୍ର ଥୁବା ଦରକାର ! 


ଖର୍‌ରୁ ଆସିଲା ତରେ ଅଣ୍ରୀ ପାଣିରେ ମୁହ ଛି ଧୋଇନେବେ । 
ସର; ବେସନ, ହଳ ଏକନ୍ଷ ଫେଣି ସରୁଦ୍ଦନ ସକାଳେ ମୁହିରେ 
ବୋଳ ଅନ୍ତରଃ ଅଧସଣ୍ଡା ରଖି ଚାଂପରେ ଧୋଇଖନେବେ । ଏଦା 
ବ୍ୟଗ୍ର କାକୁଡ଼ ଅନ୍ତ କାଗଳଲେମ୍ଭୁ ଗ୍େୟଷା ମଧ୍ଯ ବେଶ୍‌ ଉ୍୍‌ଘକାର 


ଵ୍ଦଏ | ଏସରୁ ଅସୁପ୍ରଭାରୁ ଘ୍ରେଗିବା ଆଗରୁ ଆମେ କାଡ଼ିକ ସାବଧାନ 
ଢ଼େବାନ | 


ସେଇଥିପାଇଁ ରୃଝି ପଖାଳ, ପିଆଇ, ଖର୍‌୍ଦନର ସୂର୍ଯ୍ୟଚାଷ- 
ଜନିତ ଅସୁ୍ଥରୀର ମଢୌଷଧ୍ୟ । ବାସିଭୋର୍‌ଣି ଢେଲା ଗରବଙ୍କର 
କୋଲଡ଼୍‌ ଡ଼ ଙ୍କ । ଚେବୈ ଯଥେଷ୍ଟ ଗରମ୍ମାଣରେ ପାଣିଥିଇବା ସଙ୍ଗେ 
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ସଙ୍ଗେ କୀକୁଡ଼ୁ ଉରତ୍ଵଜ ପଦ ଖାଇବା ଦରକାର । ଝାଳରେ 
ର୍ଵଲସାଡ୍‌ଥଵବା ଜଳୀୟ୍ୁଅଂଶ ପୂରଣ ଡ଼ଏ । 


ଖର୍୍‌୍ଦଳର୍‌ ଝାଲ 


ଝାଳ ଗମ୍ଭଗମ୍ଭ ବାହାରବ ଖର୍ଛନରେ ¦ ସମସ୍ତେ ଉଣା ଅଧ୍ବକେ 
ଅସ୍ତବ୍ୟସ୍ତ ହେଉଥୁବେ । ସରୁ ବେଲେ ଚ ଝଙ୍ାଇଲେ, ଏସ୍ଟାରକୁଲର୍‌ 
ଭଳେ, ଏସ୍ଟାରକର୍ଣ୍ଂସଜ୍‌ ଳେ ମଣିତ୍ତ ରଦୃନ, ଗେମିତ ହେଲେ କାମ 
କରିବାକୁ ପଡ଼ବ । ବାହାରର ତାପ ଦେହରେ ଲଗିବ | ଝିଲଏ ଏପ 
ସେପ୫ ଦେଲେ ଝାଳ ଚପର । ଧମୀଠାରୁ ଦରଦଭ୍ର ଗର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ ସମସ୍ତେ 
ଖର୍ରନ୍ଦନର୍‌ ଡନ୍ତସନ୍ତ ଗ୍ରେଗିବେ । 

ଝାଳ ବ ନ୍କ୍ଧତତର ଡ୍ପ ରଷ୍ଠାର ବକଳ୍ଧଚନ୍ଧା । ଝାଳଗ୍ରନଁ ର 
ଝାଳ ବାହାରେ ¦ ଆଉ୍‌ ଏଇ ଝାଳ ଦେଲା ତାଣି ¦ ଝାଳ ସେତେବେଳେ 
ଶୁତିଯିବ, ସେଢେବଵେଳେ ଶଘ୍‌ରର ଉଦ୍ଧତ ମଧ୍ୟ କମିଯାଏ । ଯ୍ଷାଡାଦ୍ରାର 
ଲ ଆମେ ଥଣ୍ଡା ଅନ୍ତୁଭବ କରୁ ! 


ପ୍ତକ୍ସତ ଘଷରେ ଝାଲର କରୁ ଗଛ ନାହିଁ । କନ୍ଧ ଝାଳ ସେରେ- 
ବେଳେ ଜୀବାଣୁ ସହ୍୍ତ ମ୍ଭିଶିୟାଏ ସେତେବେଳେ ଦୁର୍ଛ ଡ଼ଏ | ଚେଣୁ 
ଆମେ ଯଦ୍ଦ କେରେଗୁଡ଼ିଏ ମୀତତନୟ୍‌ଭ ମାନ ଚଲିବା ଚେବେ ବାଳର 
ଗଳ ସେ ଖରାପ ନ୍ୁହଦ୍ଠ ଏଇ ଅନ୍ତୁଭବ କରବା 


ମୋ ୫ ଉପରେ ଝାଜୂଆଗଲରୁ ରଖା ଭାଇକାକୁ ହେଲେ 
ଆମେ ଆମର୍‌ ଦେଡର ଭରଞ୍ଟାର ପରଚ୍ଚନ୍ନରୀ ପ୍ରତ ନକର ଦେବା | 

(୧) ଝାଳ: ନ ଗନେଇବା ପାଇଁ ଭଲରେ ଗାଧୋଇବ 
ତତନ୍ଦରନ ! ଏପରକ ସେଜ୍ଵିଠି ବେଶି ଗର୍‌ମ ସେଠି ଦ୍ଦନକ୍କୁ ଦୁଇଥର୍‌ 
ଗାଧୋଇ ପାରନ୍ତ ! 

(୨୬) ଚଛୋଧତହେଲା ପରମଶନ୍, | ଦୁଃର୍ଣ୍ଣିନଧା ଏବଂ ଗଗ ଦେହରୁ 
ଝାଳ ବାଡାର କରଥାଏ ବେଶି ପରମ୍ଭାଣରେ । ବେଣିଗୁଡ଼ା ଝାଳ 
ବାହାରୁଛ୍ତ ବୋଲ ଜଣେ ସଦ ଚନ୍ଧାର୍ଖଳ ହେବ ତେବେ ଝ୍ାଜ 
ଅଧ୍କା ବାହାର୍ୁଥ୍ବ 
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(ନ) ଡହଡହ ଗରମ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ବେଶି ଝାଳ ବାଢଡୀର 
କରଥାଏ 1 ରାଗ, ମସଲା, ବାସିଖାଦ୍ୟ ତାଇଲେ ଝାଳର ଭରିମାଣ 
ବଚ । କନ୍ଧ ଅରରେଷକ୍ଷରେ ଥଣ୍ଡା କନଷ୍ୟ ଫଳ, ସ୍ତ, ସିଝାସଝି 
ଖାଦ ଝାଲ କମେଇବ୍ଦଏ | ` 


(୪) ବେଶ୍‌ ଜାକ, ନାଇଲଜ୍‌, ଚରଲଜ୍‌ ଜାଭା ବାଳକ 
ଜମେଇ ରଖେ | ସାହାଡ଼ାର୍‌କ ଝାଳ ଜମି ଗଲଡ଼ୁଏ ଓ କଷ୍ଟ ଡ଼ଏ । 
“ାରାଦନରେ ଭିଲ, ହାଲକା ରଙ୍ଗର ବା ଧଳା ରଙ୍ଗର ସୂତା ଜାହାପ ଖା 
ବ୍ଯୟବହୀର କରବେ୍ ତାହେଲେ ଝାଳ ନ ଜମି କନାରେ ଭେଦ୍ଦଯିବ । 


ବାଦନରେ ଖରୀର ପର୍ତଚ୍ଯ୍ୟା 


ବର୍ଣ 7ଦ୍ଦନରେ ସ୍ସ୍୍‌ଆଡ଼ ଗଚତତ୍ଆ¬ଦେଡ଼ ଭଲ ରହେନ 
ଗୋଡ଼ ଢାର ଭାଣିଗାଏ । ଅନେକ ପ୍ରକାର ଶାଗ୍ବରକ ଅସୁବିଧା 
ଦେଖାଯାଏ । ତେଣୁ ବର୍ତାନ୍ଦନର ଦାଉରୁ ରଞ୍ତାାଇବା ତାଲି ଆମେ 
କ'ଣ କରବା ? 


: କକଶ—ସାଧାରଣଭଃ ବର୍ଷା ଦନରେ ଢେଶ ଅଠାନଆ ହେଇ 
ନୁଇଁ ଗର ଢେଇଯାଏ । ଏକେଉ ଜଳବାୟୁର ଆଦ୍ରତା, ଚା ଦେହରେ 
ଝାଳ ।' ଗୁଜ଼ମ୍ଭୁଲଛଆ ଗରମ ଭାଇଁ ସେରେ ପ୍ୋଛ୍ଥଲେ ବ ଝାଳ 
୭ଚଟେ । ଝାଳ ଓ ବାସ୍ତୁମଣ୍ଡଳର ଆଦ୍ରତା ମିଷ୍ତଣରେ ବାଳ ସେ 
କେବଳ ଅଠାଳଆ କୁଇ ର ଦେଇସାଏ ଭା” ରୁ । ଭ୍ସରୁକୁଝିଆ 
ଦୁର୍ଗ ବାହୀରେ । ନଜକୁ ନଜର୍‌ ବାଳ ଦୁର୍ଗଳ .ଡ଼ଏ । ଏହାଦାର 
ଚଲ କର୍ର୍‌ ଏବଂ ମୁ ଣ୍ରରେ ଉକ୍କୁଣି ହେଇଥାଆନ୍ତ । ଯାଡାକୁ କହନ୍ର 
ଜାଉ ଉକୁଣି । ବାଳ ଗ୍ରେ ଢେଇଥୁଲେ ସମସ୍ୟା କମ୍‌ । ସ୍ତତୋହ ବା 
ଦ୍ଦନେ ଛଡ଼ା ଦଦନେ ବାଳ ଅରସ୍ତ୍ରାର କରନେବେ । ଲମ୍ତ୍ବାବାଳ ସରୁଦ୍ଦନ 
ଧୋଇ ହେବନ । .ସପ୍ତାଡ଼ରେ ଦୁଇଥର ଧୋଇଁବେ ଇଠା ଫଳ, 
ମରିକୀଙ୍କାସ୍ଟା) ମେଥୁ ଦୁଧ ସେଙ୍ଵିଝା ସୁବଧା ଦଯବହାର କରବେ । ବୀଳ 
ଦୋ ରଙଟି ବେତ 1 ଭଲରେ ଶୁଖେଇ ଚା” ପରେ ବାଦ୍ଧବେ | ବର୍ଷାତାଣି 
ବାଳ ଲି ଭଲ୍ଲ । ବାଳକୁ ନରମ ରଖେ ଓ ବାଳମୁଳ ଉଲ ରଡେ ! 
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ଦ୍‌ 


ତେଣୁ ବର୍ଣାଗାଣି ବାଲ ଝିରେ କମେଇ ମୂ ଣ୍ଡ ଧୋଇତାରଲେ ଭଲ୍‌ । 
ମଝ୍ଵି ବଷ" ଷାଣିରେ ବାଳ ଧୋଇବେ । ବାଳକୁ ବତ୍ତତ୍ତର ଚଙ୍କରେ 
ବାନ୍ଧବା ବର୍ଵାନ୍ଦନରେ ବଦ । ଖାପ ସ୍ଟାଇଲ ଭଲ । 


ପ୍ରସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ 6 ବର୍ଣାନ୍ଦନ -ଆକକାଲ ଅଧୁକାଂଶ 
ଝିଅ ଲଠଘ୍‌ଷ୍କ୍‌ ବ୍ଯବଡାର କରୁକନ୍ତ । ବର୍ାନ୍ଦନରେ ଲଜ୍‌ 
ବ୍ୟବହାର କମେଇଦେବା ଭଲ । ବର୍ଣାନ୍ଦନରେ କେଭେକ ଲର୍‌ର୍ଣଣକ୍‌ 
ଓଠ ଉପରେ କୁସ୍ତଗ୍ଵବ ଗକେଇଥାଏ | ଓଠ ଫ୫, ଓଠରେ ଛରରପି- 
କଆ ରଙ୍ଗ ପ୍ତଦ୍ତତ କରିଥାଏ । ସଦ ଜଗଣ ଲଗଘ୍‌ର୍ଣ୍ କ୍‌ ଲଗେଇବାରେ 
ଏକାନ୍ତ ଅଭୟସ୍ଥ ଚେବେ ଶୋଇବା ଅଗର ଓଠର ରଙ୍ଗ ଲଭେଇଚଦେବେ 
ଏବଂ ଓଠରେ ଦୂଧସର୍‌ ଲ୍‌ଗେଇ ଶୋଇବେ । 
ନେକ ରଙ୍ଗ ତ୍ରକ ଖାଲି ବଉ୍ତନ୍ନ ସ୍ତସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ ମୂୁହଂରେ 
ବୋଳଥାଆନ୍ତ । କେରେଗୁଡ଼ଏ ଜମ୍‌ ବା ରଙ୍ଗ ମୂ୍ର ଚମକୁ ୫ାଣ 
କରିନ୍ଦଏ ଏବଏ ମଡରେ ଲଗତ୍ଉଥ୍‌ବା ରଙ୍ଗକୁ ସଫା ଗାଇ ବ୍ଯବଦାର 
ହେଉ୍‌ଥଵବା କନଷ୍ଠ ଚମର ବହୁଚ କ୍ଷତ କରଥାଏ । ଚେଣୁ ବର୍ଣା୍ଦନେ 


ମୂରେ ବଉ୍ତନ କାର ସ୍ତସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ ବ୍ଯବହାର ନ କଲେ 
ଭଲ । 


ନେଲ୍‌ତଲସ୍‌ କଥା -ଧରାଯାଉ୍‌ | ନେଲ୍ପଲସ ଭଲରେ ଛଡ଼େଇ 
ଅନ୍ତରଃ ଲେମୁକୁ ଗୋଡ଼ ନଶରେ ଭଲରେ -ସଷନ୍ତୁ । ନେଲ୍‌ପଲ୍‌ସ୍‌ 
ଲ୍‌ଗେଇବା କଛୁଦନ ବନ୍ଦ କରଦ୍ଦଅନ୍ତ | କଛଦନ ବନ କର୍ମରେ 
ସୁନଣ୍ପ ନଶଷାଲସ୍‌ ଭାରଞୱ୍ | 
ଆଝି ମାଇଁ ସର୍‌ତଆର୍‌ କଢ଼ଳ ଖୁବ୍‌ ଭଲ୍‌ | କନ୍ଧ ବଜାରରେ 
ମିଳୁଥ୍ୁବୀ ଡବା କଜ୍ୂଳ ଗୁବ୍‌ କ୍ଷଭକାର୍‌କ । ତୁଳାକୁ ଗୋଲାପ ଜଳରେ 
ଭୁଡ଼େଇ ଆଝିବତ୍ଦକର ପରା ଉପରେ ରଖିଦେଲେ ଭଲ୍‌ । ଏହାଦ୍ରାର 
ଆଖଝିସ୍ତତା ଫୁଲା) ଆଖିଭଳେ କଳାଦାଗ ଡେବା ତ୍ତ୍ରତ ଡ଼ଏ ନାନି । 
ବାଢାରର ମିଳୁଥବା ସୁଚ୍ଥରଟ, ଆଖିପଢା ର ବ୍ଯବଡାର କଲେ 
ଆଖିର୍‌ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ନଷ୍ଟ ଡ଼ଏ । ବର୍ଵାଦଦନରେ ବାର୍‌ ଵତ୍ତତଲ୍ଲ ତବ ଓ 
ସାଜସଢ଼ା କମେଇବଦେବା ଉ୍‌ଚଢ । କାରଣ ବାଳରେ ଓଦା ଅଂଶ 
ରହ୍ଲେ ବାଳ ଉ୍‌ସୁଡ଼େ। 
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ବର୍ଣା୍ଦନରେ କୌଣସି ବବାଡ ଓ ଭ୍ତେଳିରେ ଯୋଗଦେବା 
ଗାଇଁ ଅନେକ ବେଶ୍‌ ସାଜସୁକ ସାଆନ୍ତ ଏଟ୍ ମୁହୀରେ ହାତରେ 
ବଭ୍ତ୍ନ ରେସ୍ତ ସସାଧାନ ସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ବ୍ଯବହାର କରଥାଆନଛ୍ତ । ଅନେଇ 
ସମ୍ଭସ୍ରେ ବର୍ଣ୍ାୟାଣିରେ ସଦ୍ୁ ଦଳ କଦାକାର ଡୋଇସାଏ । ଚେଣ୍ଡ 
ଷାଗକୁ ଗ୍ଵରଦ୍ଧି ସତେରେ କମ୍ବ ପ୍ତସ୍ସାଧୀନ ସାମ୍ଭର୍ରୀ ବ୍ଯବଢାର କରଚବ 
ଭଲ । 

ବର୍ାଦ୍ଦନର ଷୋଷ୍ାକ କଥା ଧରାଯାଉ । ନୁଆଙ୍କର ଫ୍ରକ୍‌ ଗ୍ର 
ଲମ୍ବର ହେବା ଦରକାର । ନଚେଚ୍ଵ ବଷ୍ଠାତାଣିରେ ଉଳ୍ତ ନଙ୍ଗ 
ଡେଲଥସିବ । ସୁରା ଡେ,ସ୍‌ ବ୍ଯବହାର କମ୍‌ ହେବା ଦରକାର ।! ଶାତ୍ରା 
ମଧ୍ଧ ଢାଲ୍‌କୀ, ସିନେଝିକ୍‌ ମିଶା ଓ ଶୀସ ଶୁଗିବାଭଳ ଦେବା ଦରକାର । 
ଢେଉ ଡ଼େସ୍‌ ବା ଶାତ୍ରୀ ଇସ୍ଵୀ ଦରକାର ନାଳି ସେର ବ୍ଯବହାର 
କରିବେ । | 

କହି, ଜୋଚା ଦାମିକା ଚମଡ଼ାର୍‌ କରତଦନ । ରାଣିଲ୍‌ଗିଲେ 
ରଙ୍ଗ ଉଠିଥିବା ସଙ୍ଗେସଙ୍ଗେ ଏକସ୍ତକାର ଦୁଗଳ ବାହାରେ ଏବଂ ବ୍ଲ 
ଗାବାଣୁଙ୍କ ବାସସ୍ଥଳୀ ଗୋଡ଼ ଓ ଜୋତାସଦ୍ଧ ହେଇସାଏ । ଏହାଡ଼ାର 
ରମ୍ଭ କୁଗଣ୍ଡେଇହେବା, ଫୁଲବୀ, ରବର ହେଇ ଫଳପଯିବା ଆରତ୍ତ 
ଡୋଇସାଏ । ତେଣୁ ରବର ଜାଇସ୍ସ ଚି ବ୍ଯବଜାର କଲେ ଭଲା । 


ପୀଡସରୁଠାର୍ୁ ଦଡ଼ ସଡ୍ଧ ହେଲ ାଦର ! ପାଦ ଅକା- 
ସରେ ଛ ଅସନା ଡ଼ଏ | ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଠଗ ଯୋଗୁ” ଓ ବାହାରର ମା 
ଧଲ ଥାଲି କାଦୁଅ ଡ଼ଏ ! ନଖ ସନଧରେ ମଇଳା! କମି କଣନଖା ସତତ୍ୃଡ 
ଢୋଇଥାଏ ! ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗ ଠି ସନ୍ଧ ଫାଝିଯାଇଥାଏ | ତାଣିଗଖାଏ 
ଭେଣୁ ୧୫ ଦ୍ଦନରେ ଅନ୍ତରଃ ଥରେ ସାଦର ପଡ଼ ଜେବେ । ଗୋଇଠିର୍‌ 
ମୋ ୫- ଚମଡ଼ା ମୋଖା ଦୋଇ ଫାଝିଯାଇଥାଏ । ଏଠରକ ଶାତ୍ରୀ 
କଲ କଛି ସାମ୍ଭାନଯ୍ଯ ବାକିଲେ ଇୀବନ ଗରଡ଼ଯାଏ । ଗୋଡ଼ଫ୫ଶା ଶବ 
ସମ୍ଭଣୀଦୀସ୍ଟକ ଡୋଇଥାଏ ! ଫ୭ାସ୍ଧରେ ଇବାଣୁ ଅଶି ପୂଜ ଓ ସଂ 
ଡୋଇସାଏ ! ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗ .ଠିସଦରେ ପାଣି ଜମି ଖାଇ ଖାଇ ସାଏ ? 
ତେଣୁ ବର୍ଧାନ୍ଦନରେ ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗ ,ଠିସନ୍ଧ ଶୁଖିଲା ସେର ରେ 
ସେଇ ଦେଖିବେ । ବାହାରର ତାଶ ଗୋଡ଼ରେ ଲଗିଲେ ଡ୍ପ 
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ଷାଣିରେ ଲୁ୍ଣଦେଇ ଗୋଡ଼ ପରଞ୍ତାର କର ଧୋଇବେ ଏବଂ ୭ର୍‌ସ୍ତ୍ାର 
ଉଉ୍ଵଲିଆରେ୍‌ ଗଧୋଛିଚନେବବେ । ନଚେଦ୍ଧ Fungal Infecrion 
(ଫଜ୍ଗାଲି ଇନ୍ଝଫକସନ୍‌) ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ । ଅଚିଳକ 
ସମ୍ଭପ୍ଟରେ ପାଗିଲ୍ଭଶି ଚୋଡ଼ିସନ୍ଧ କୁଣ୍ଡେଇ ଡଦ଼ୁଏ, ଲାଲ୍‌ ଅଡ଼ଯାଏ । 
ରାତରେ ବନାନ୍ଧୁଝିକା ଡ଼ଏ । ରେଣୁ ଗ୍ତରେ ଶୋଇବା ଆଗର ଉଲ 
ହଁ ମ୍‌ ବା ଭେସଲଜ୍‌ ଲଗେଇବେ । ତାହାଢେଲେ ଗୋଡ଼ ଫାଝିବନ୍ଧ 
ସର୍ୁବେଳେ ଶୁଖା ଇଉ୍ଵଲଆରେ ଗୋଡ଼ ପୋଛ୍ଥବେ ¦ 


ଚମ ¬ ବର୍ଶାନ୍ଦନରେ ସେତେ ଛଚା ବା ବର୍ଷା ବ୍ଯବଡ଼ାର 
କଲେ ମଧ୍ଯ ଭଛବା ସ୍ଵାସ୍ତବଦକ । ଭାଣିଛୁଝିକା ବା ବର୍ଷା୍ମାଡ଼ ସେରେ 
ସାବଧାନରେ ଗଲେ ମଧ ଆମେ ବର୍ଣା ଜୁଡ଼ୁବୁଡ଼ୁ ଡୋଇଥୀଉ୍‌ । 
ଭଳ ଛନ୍ତ ବୋଲ ନ ରାଧୋଇ ରହବେନ | ଗାଧେଇଲେ ତାଜାଲ୍ଚେ, 
ମଜ ସ୍ରସୁକ୍ "ରଢେ । ଚଃଚଝିଆ କମିଯାଏ । ଚମଡ଼ା ଉରସ୍ତ୍ରାର 
ରଢେ । ଭାଣିତାଗ ବର୍ଶା୍ଦନେ ପଦ ଡ଼ଏନ । ହଠାରୁ ଅସଗ୍ଵଏ ବର୍ଣ୍ଣ । 
ରା” ସହର ଅସହ୍ୟ ଗର୍‌ । ସାଡାଦ୍ରାଗ୍ତକ ଚମ୍ଭରେ ଆଲଙଜଜ ହେଇ 
ଏବଂ ଚମ୍ଭ ଖଦଖଦଙ଼୍ଆ ରହେ | | 


ଖାଦ୍ରୟବର୍ଷା ଦନରେ ସାଧାରଣତଃ ଥଣ୍ଡା କିନଷ୍ଠ ଖାଇ- 
ବାକୁ ଭଲ୍‌ ଲଗେନ୍ନ । ଗର୍‌ମ୍ଭ ଗର୍‌ମ୍ଭ ସୁତ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ପରବା 
ସିଝା (Stew) ତୋ୫କ, ଗୀଜର, ବଜ୍‌, ଭ୍‌, ମର ପର୍ବତ ଚ୍ରା୍୍ଥୟ 
ପାଇଁ ଭଲ । ଅନେକ ରାଗ, ଲ୍ଣ ଗରମନ୍ତନଷ୍ଣ ସଥା ବଗ, ପିଆାଛ, 
ଉକୁଡ଼ ସ୍ତଦ୍ଧତ ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଭଲତାଆନ୍ତ । ଚେଲ, ମସଲା ଶର୍ବର ସାଇଁ 
ଉତସୋଗୀ ଜ୍କହେ” । ରେଚବେ ଗରମ ମୁଢ଼ି, ରନାବାଦାମ, 
ଭୁ ୫ ଭଜା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ, ଅନୁରଃ ତକାରକ ଲ୍ଲ 

ଅନେକ ସକାଳ କଳଝିଆରର— 

୧ | ଓଝ୍‌ ମିଲ୍‌ 

୬ । ଦହ, ଫଳ 


୩ { ସୁତ୍‌ 9ଭ୍ଵତ ଖାଇଥାଥାନ୍ତ ! 
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କଷା ନରେ କ'ଣ ଖାଇଠିକ— 
ବ୍‌ | ବାହାରର କଣା ଶାଦ୍ଯ, ଥଣ୍ମା। ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚିବ ଜାଡ଼ | 


୬ | ସେ କୌଣସି ଜାଗାରେ ପାଣି ଥିଇତବ ନାଙଞ୍ଜି । କାଞିକ 
ନା ଦୁର୍ଵ ତ ରାଣି ବଭ୍ଉତ୍ତ୍ର ତରଗର୍‌ ଖଣି | 


ଲ { ରେଲ; ମସଲା, ମାଛ, ମାଂସ ପ୍ରତ ନ ଖାଇଲେ ଭଲ ।! 
ମାଛର ପାଦୂଭକ କର୍ଡ଼ବ | 


% | ପଲଡ଼ରାଣି, ଦସୋଳଦଦହ ଲେମୃତୀଳି ସାମ୍ୟ ଶାଇ ଭଲ । 

୫ | ସୁଷମ ଗରମଖାଦଯୟ ଠିକ୍‌ ସମପ୍ଟରେ ଖାଇବେ ! ବେଶି 
ସମସ୍ତ ଖାଲ ଯେଝରେ ରହ୍ରବେନ । ବେଣି ଗ୍ରେକ ଡେଉଥୁରଲଲେ ଆମେ 
ବାଚବଗ୍ବର୍‌ ନକର ଅନେକ ସମ୍ଭପ୍ଵ୍‌ରେ ଇଆଡ଼ୁ ସିଆଡ଼, ଗୁଡ଼ାଏ 
ଖାଇବୁ | iq 


୬ । ଡାଲକା, ଚନ୍ଧାମୁକୁ ମନ, ୧! ମିକାଜର ରହବେ ! 
ଚାହାଦାର ମନ ସ୍ତଫୁଞ୍ଞ ରହବ । 

୭ | ଚଞ୍ଚହିଆ ଗର୍ମ ଓ ଝାଳ ମୂଢିର ଚର୍ମର ରଛଳ, ଦୁଝି- 
ଦିଏ ଏବଂ ଧନ ପ୍ରଦ୍ତଵତ ଲାଗି ଝାଳ ବୀହାରପାରେନ । ଚେଣୁ ଦ୍ଦନରେ 
୪୫ ଅର୍‌ ଅନୁରଃ ଭଲଠାଣିରେ ମୁଢ଼ି” ଧୋଇଚେକେ । ସାଭୁଜରେ ନ 
ଧୋଇ ଢେସନରେ ମୁଁ ଧୋଇଲେ ଭଲ ! 

୮ । ଯଥେଷ୍ଟ ନଦ୍ଧା ଗଲେ ଭଳ । ନଭ୍ରା ମନ ସରେଜ ରଖେ ¦ 
ଶର୍ବର୍‌ ସୁସ୍ଥ ରଖେ । 

© 
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ଗ୍ପାସ୍ର “ଲ୍ତକ୍ଷାର ମୂଳଭର୍୍‌ 


୧ | ଜଶାଭୁବଯ ସେବନ—ରୁ $ ; ଗୁଡ଼ାଖୁ , ବଡ଼, ସିଗାରେଃ 
ଦୁ, ଗଞ୍ଜେଇ, ଅଫିମ ଏବଂ ର ଭତ୍ତ୍ର ନଶାବଂିକା, ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ 
ଭୁଲରେ ମଧ୍ଧ ଗ୍ରହଣ କରୱତବ୍ର ନାହି । ଏଗୁଡ଼କ ଏର କନଷ୍ତ ଥରେ 
ଖାଇଲେ ବା ବ୍ବଢୀର କଲେ ବାରମ୍ବାର ବ୍ଯବହାର କରବାର 
ପରପ୍ଳାସ ବଡ଼ବ ଏବଂ ଅଭ୍ୟାସରେ ଗରଣଭ ହେବ | 


୬ 1 ପ୍ରକ୍ସତ୍ତର୍‌ ନୟ୍‌ମ ଲ୍‌ଙ୍ନ କଲେ ଗେଗର ଶିକାର 
ହେବେ । 


ନ ¦ ମାଛୁ ବଷୟ୍ରେ ସଉର୍ଦରା ଅବଲମ୍ବନ କରନ୍ତ । ସେମାନେ 
ଖାଦ୍ଯ ଓ ଭାସୀୟୁରରେ ବସି ରେଗ ସଂନ୍ଷମଭିର କରନ୍ତ ! 


୪ ¦ ସବ ଦାନ୍ତକ୍ସ ସବୁବେଳେ ଷରସ୍ବାର କରବେ ଗେବେ 
ଦାନ୍ପକ୍ଷଙ୍କ୍‌ ହେବ ନାନ୍ଦି । ଖାଇବାଗରେ ଉତଲରେ ଦାନ୍ତସଫା କରିବେ । 


୫ { ସ୍ରଭ୍ୟେଚ ସକାଳୁ ଉ୍‌ଠିଚବ ଓ ଶୀସ୍ତ ଶୋଇବେ), ସାହାଦାର 
ନ ସୁପ୍ଥଃ ସବଳ, ଧମା, ଲସ ହେବେ ! 


୬ { ସୁଷମ ଖାବ୍ୟ) ବ୍ୟାୟାମ, ମ୍‌ କ୍ର ଵାପ୍ଟ ସୂର୍ସଲରଣ ସୁନ୍ଦର 
ନ୍ସାଘ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଉ୍‌ରସୋରୀ । 


୬ | ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଇ ସମ୍ପଦ ¦ ରାଡାଠାର୍ରୁ ଆଉ୍‌ ଅଧ୍ବକ କୁ ମଧ | 


୮ । ୫୧ ନମ୍ବରଝି ସମସ୍ତେ ବେଶ୍‌ ଭତଲ୍‌ରେ ମନେର୍‌ଝିବ ! 
କାହୁଁକ ନା ତୂମର୍‌ ଯକ୍ସରର ଓିକନ ୫° ଆଉ୍ତ୍‌ନ୍‌ସ । ମସ୍ତ ସ୍ତର 
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ଓଜନ ୫୧ ଆଉ୍‌ନ୍ସ 1 ସାଗଦନ ଭରରେ ଡୃଏତ ରୁମ୍ଭେ ୨୪ ଆଉ୍‌ନ୍‌ସ 
ପର୍ତମ୍ଭମାଣର୍‌ ପରସ୍ତା କରଥାଅ ¦ ମୂନଥଲରେ ଗ୍ରାସ୍‌ ୫୧ ଅଉ୍‌ନ୍‌ସଂ 
ରରସ୍ବା ଧରେ । 


୯ । ଶଗ୍ବରକୁ ସରୁବେଳେ ଗରସ୍ତ୍ରାର ପରଚ୍ରତଲ ରଖ ଏବଂ 
ନମ୍ମଳ ବାପ ଓ ସୂର୍ସ୍ୟକର୍‌ଣ ସ୍ଵସ୍ଥ୍ୟତାଲି ଭଲ । 


୧° | ସଂ ନାମକ ର୍ଵେଗ ସହଜରେ ` ବ୍ୟାପିସିବ, ଯଦ୍ଦ ରୁମେ 
ଦାର ଅରଞ୍ାରରେ ନ ଧୁଅ, ମାଛୁ ପ୍ତ ସାବଧୀନ ନ ଡୃଅ, ଦୁଝ୍ତିତ, 
ବାସି, ଗର୍‌ ଖାଦ ଖାଅ, ଦୁ୍ଝ ଚକ ପାଣି ପିଅ ଏଙ୍ଗ ଦୁଷ୍ଠିଭ ଭରଚବବେଶ 
ମଧରେ, ଦୁର୍ତିର ବାୟ୍ଡମଣ୍ଡଳ ସଂମୁଣୀରେ ଆସ | 

୧୧ | ରୂମେ ରୁପ ଶଗ୍ଘର ପ୍ତତ ସଭର୍କ ରସ୍ଥଡ ! ସୁସ୍ଥ ଗସର 
ମନକୁ ପଫୁକ୍ଷ ରଖେ | 

୧୨ | ସୁନଭ୍ା ସ୍ରକ୍କଭର ଅବଦାନ ।! ସେଉ୍ଵିମାନେ ସୁନଭ୍ତରୀ 
ସାଆନ୍ତ ସେମାନେ ମହାନ୍‌ ସୁଖୀ । 

୧୩ | ଗ୍ରଭଷେେଧକ ବ୍ୟବୟ୍ଥା ରକ ସ୍ରୀ ବ୍ୟବସ୍ଥାଠାରୁ ଭଲ୍‌ | 

୧୪ ] ଜନସଂଖ୍ୟା ବ୍ଡୋରଣ ସମ୍ଭାଜର, ସ୍ଵସ୍ଥ୍ୟର, ପଗତର 
ପ୍ରତବନ୍ଦକ । ସେକୌଣସି ଜାଉତର ସ୍ଵାଯ୍ଥ୍ଦା୍ଞ ଗୀଇ ନର୍କ୍ଷରତା, 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ବନତା, ଅଞ୍ଚଭାଚାସ୍ବୀ । ଚେଣୁ ଜାତକୁ ସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇ 
ସମସ୍ତେ ସାକ୍ଷର ଦେବା ଉ୍‌ରଭ ଏବ ସୁଷ୍ଠମ-ଗାଦ୍ୟସ୍ରତ ଦୃଷ୍ଟ ରଗିବେ ! 

୧୫ । ପ୍ରତ୍ରୋହ ଖାଦ୍ଯରେ ତଃ କା ପନପରବା, ଦୁଧ- ରଦବା 
ଉଚ । ଖାଦ୍ଯର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ ଅଗେଷା ଗ୍ୃଣାମ୍ବକ ଦୂଧ ର୍ଥ ବଗ୍ରକୁ 
ନେବା ଉଚତ । 

୧୬ । ନଜକୁ ସୁଗ୍ଥଃ ସବଳ, କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କର୍‌ ରଗିବାକୁ ଡେଲେ 
ଟଡେୋହ ବ୍ୟାୟ୍ବା୍ମ କରବା ଉ୍ଚର । 


୧୬ | ଗାକୟ୍ଥଳୀର ତଭ ଦାନ୍ତ ଜାଵ୍ି ରେଣୁ ଖାଦ ହଜମ 
ଦେବାକୁ ହେଲେ ଭଲ୍‌ରେ୍‌ ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇବ । 
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ଧ" । ଶ୍୍ଵାବମ୍ଥାରେ ମଭାଂର ସ୍କାସ୍ଥ୍ସ୍ତର ଦୂର୍୍ଧଚଦବା ଉ୍ରଚ । 
ମଚ ଂର ସ୍ରଗ୍ଥ୍ୟହାମୀ ହେଲେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ଦୁଙ୍କଳ, ରୋଗର୍ଥସ୍ତ ଡେବ ଏବଂ 
ଶିଶୁ ମୃଚ୍ଡାର ବଉ ର୍‌ଲବ । 


୧୯ | ପଚୋକ ଶିଶୁକୁ ମ୍ଭାରମ୍ମକ ସଂନ୍ତା୍ଭକ ଗର୍ରେଗର୍ର ରକ୍ତା 
କରବା ପାଇ ସ୍ରଭ୍ଠେଧକ ୫ୀକା ଦେବାକୁ ସ୍ବଲନ୍ତୁ ନାହି । 


୬୧° | କଇରୁ ଅଚେକଗୁଡ଼ ଏ ରୋଗର ଲଷଣ ଜାଣିହନଏ । 


୨୧ | ହସ ହେଲା ରୋଗର ମତଡ଼ୌ ଧୁ । ତେଣୁ ହସଖ୍‌ସିରେ 
ରହିଲେ ବଡ଼ ରେଗର୍ଥ ରଞ୍ା ତାଇବେ { 


୬୬ | ଭୁମେ ଯଦ୍ଧ ଦୁଃଖରେ ସ୍ତ୍ର ାନ୍ତ କମ୍ବା ଅର୍ୟନ୍ତ 6 ଧୀ 
ଭେବବେ କଭର ହଜମ୍ମଗକ୍ତ ବାଧା ପ୍ତାସ୍ତ ହେବ ! ତେଣୁ ଖାଇବା ଆର 
ଓ ଇରେ୍‌ : ଝୁସିବାସିରେ ଖାଇବୀ ଦରକାର । ଚା ନ ହେଲେ 
ର୍ବେଗକ୍ସୁ ନମଚନ୍ତରଣ କରବେ । 


୨୩ { ଅଳସୁଆ ଲୋକକୁ ବ୍ୟାଧୂ ଗ୍ରାସ କରେ ! 
୨୪ { ନଶାରୁବ୍ୟଠାରୁ ସଦ୍କୁବେଳେ ଦୁରେଇ ରହ୍ଦ୍ରବ 1 
୨୫ 1 ଝାଡ଼ା ରରସାର ଦେବୀ ଉତ୍ତମ ସ୍ବାଯ୍ୟର ଲକ୍ଷଣ ! 


୬୬ { ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ କିଛ୍ଥି ସମ୍ଭପ୍ତ୍‌ ଧାନ କରିବ 
ଦରକାର୍‌ ¦ 


୨୭ 1 ଉ୍ଭ୍ମ ସବାଗୁୟ ଗାଲି କଡ଼ ନସ୍ଟମଭ ର୍‌ାତଙତ ରଦଦଛୁ ! 
ଚର୍ଷିର ଯନ | 

ଦେଡ ଓ ମନର ସୁୁତା ଗାଲି ସଦୁଠାରୁ ଭଳ ସୁବଧୀ କନ୍ତ 
ଦେଲ ହସ । ମହ ରେ ବସ୍ତ୍‌ସର ଗ୍ରା ନଡ଼େବୀ ସାଇ ବେଶ୍‌ ମନଖୋଲି 


ଦସିଙ୍ଦ । ଏଥୁରେ ମୁହଁର ମାଂସୟେଣୀ କାମ କରିବ । ଆଇନା 
ସ୍ମ ଝତର ଠିଆଦୋଇ ବର୍ଧଲ୍ଲ ମୁହଭଙୀ କରବା ମଧ୍ଯ ଦରକାର 
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ଏଥିରେ ମୁଡଁର ଗ୍ରହ ଭଲ ତଡେଇସାଏ । ଏଡାଚଡ଼ା ମୂହୀକୁ ଉଷୁମ 
୫ାଓ୍ଯାଳରେ ସଝିବା, ନାକ ଶପିବା ଭଲ ବ୍ଯାୟ୍ବୀମ । ସଭୁବେଳଲେ 
ର୍ଦ ଥରହରର ସୂର୍ସୟକରଣଠାରୁ ଦୁରରେ ରଦ୍ବେ । 


କ୍ଲାନ୍ତ ହେବା ପରର ଚର୍ମ ଚକୟା- ଝ୍ବ୍‌ ବେଶି କ୍ରାନ୍ତ 
ହୋଇଥୁଲେ ଚମ ଧଡ଼ଧଡ଼ଆ ହେଇସାଏ । ସେପ୍ବମ୍ଥ ରକ୍ଷାପାଇବା 
ଗାଇ 

କେଡିଲନ୍‌ ¬ ୬ଚ୍‌ମମର 

ଗଲି ସରନ୍‌ ¬ ୧୯୬ ରୃମ୍ଭଚ 

କାକୁଡ଼ରସ¬ ୧୨୬ ର୍‌ମଚ 

ଗୋଲ୍ମତ୍ତ କଳ—୧ ଚାମଚ 

ପିଗରମେଡ ଚେଲ—*୧ ରୁନା 

ଭଲରେ ଫେର୍ଣ ଚର୍ମରେ ଲଗେଇବେ ! ଆଖି ଓ ଓଠକୁ ରଡ଼ - 
ଦେବେ ! ଶୃଖିଗଲମ ରେ ଥଣ୍ଡା ଭାଣିରେ ଧୋଇ ନେବେ | 
ମୁହ ଚମ୍ଭ ପାଇଁ 

ଆପଲ ରସ ଏକ ଚୃମଚ 

ଲେମ୍ଭୁ ରସ ୧୯୪ ଗ୍ଵମମଚ 

ମୁହଁରେ ବୋକ୍ଷ ୧୫୮୨୧ ମିନ୍ତଝ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ଦେଚବେ । ଚା'ରରେ 
ଧୋଇଚେବେ । ମୁହ”ର ଚେଲଆ ଅଂଗ ରରସଷ୍ଠାର ଢହେଇସିବ ଏଟଂ 
ଚମ ଠିକ୍‌ ରହବ । 

୬ । ମୁହଂର ଦାଗ ଓ ବୁଣ ପା ଲଚ—ଏକ ଶ୍ଵମ୍ଭର ଅମୃ ରଭଣ୍ୀ 
ବଂ (କଞ୍ଚା) ମୁହଁରେ ଲଗେଇ ଧୋଇନେବେ । ଏହ୍ରଷର୍‌ କଛ୍ଥଦନ 
କଲେ ର୍ଣ ଓ କଳାଦାଗ ର୍ଵଲ୍ଯିବ । 

୩ } ମୁହଁର ଚମ ଚକ୍‌ କଣ ଓ ର୍ନଜ୍‌ ତାଇଁି¬ଅଙ୍,,ରରସ 
ମୁହଁରେ ଓ ବେକରେ ଭଲରେ ବୋଧ ୧୫ ମିନଝ୍‌ ଗ୍ରଡ଼େଦେବେ । ଚମ 
ନରମ, ଚକ୍କଣ ଓ ସଫା ରହବ | 
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୪ | କଅଂ ଆ ଗ୍ରେ୫ ପିଲାଙ୍କ ଚମ ପାଇ 


ଦୁଧ—୪ ଗ୍ଵମ୍ମର 
ଦୁଧମର +୧ ଚୃମଚ 
କାକୁଡ଼ରସ ୬ ରମ୍ଭ 


ଉଲ୍ଲରେ ଫେଣ ମୁଡଁରେ ଲଗେଇବେ ଦାର ଓ ଗୋଡ଼ରେ ବୋଲ 
କିନ୍ତ ସମପ୍ଟ୍‌ ଗ୍ରଡ ଦେବେ | ତା” ପରେ ଓଦାକଜନାରେ ଘୋଛୁଚେବେ | 
ରଙ୍ଗ ସଫାହେବା ସ୍ୂଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚମ ନରମ ରହ୍ବବ | 


ନଡ଼ିଆରସ ଭଲରେ ଚମ୍ଭରେ ଲଗେଇ କଛି ସମପପ୍ଟ ଗ୍ରଡ଼ଂ 
ଦେବେ ତା” ରେ ଧୋଇ ନେବେ । ରଟଟ ସଫା ହେବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ 
ଚିକ୍କଣ ରହ୍ଦବ | | 


ଡେ ହ ଚମ ପାଇଁ ଗହମ୍ଭ ଅ୫ା। ଗୋଝିଏ କର୍‌ 


ହଲଙ୍କଗୁ ଣ— ୬ ର୍ର 
 ସୋରଷରତେଲ—୬ ଗର 


ଏକ ଟଚୋଲଳେଇ ସେଥ୍ବରରେ ଭରମ୍ଭାଣ ମୁତାବକ ଠାଣି ମିଗୈଇଁ 
ଫେରି ଦେଢ଼ରେ ଲେଇ ଗାଧୋଇଲେ ରମ୍ଭ ରକ୍‌କଣ ଓ ସୃ 
ରହେ | 


ଆମ୍ମଦ୍ଦନରେ ର୍‌ତତମ୍ଭର ଆମ୍ଭ ଖାଉ ଥୁବା ଲେକର ଚମ୍ଭ ଚକ୍‌କଣ 
ଓ ସୁହର ରହେ | 


ଅଳ୍ଚନକଙ୍କର୍‌ ଚମ୍ଭ ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଏବଂ କାତରେ ଫ୫ ! ସେ 
ଷକ୍ପେନ୍ଚରେ ନଡ଼ିଆରେଳ, ହଲ୍‌ ବେସନ ଭଲରେ ଫେଣି ମୁଡ଼ିରେ 
ଲଗାମ ଓ ଦେଡ଼ରେ ଲଗାନ୍ତୁ । ଗାଧୋଇବା ଆଗରୁ ଲଗେଇ 
ଅଧଦସଣ୍ଡା ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ ଭା? ତରେ ଧୋଇଦେବେ । ଦେଖିବେ ଚମ୍ଭର 
ତ୍ଵକ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଟେ ସଙ୍ଗେ ଚମ୍ଭ ଚବମ୍ଭାରଘ୍ର ଡାନ୍ଦୟାଇବେ | ସ୍ତଚୋକ 
“ଦନ ଅଭ୍ଯାସ କର ଲଗାନ୍ତୁ | 
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ଦେହର ରୁମ ଝାମପଥରରେ ସବତିଚଦେଲେ ରରିସ୍ତାର ଦେଇମିବ | 
ଛଣେଣଘ୍ବବରେ ହାର ଓ ଗୋଡ଼ର ର୍ରୁମ ଉଠେଇବା ୭ାଇଉଁ ଭଲ | 
ପ୍ରଥମେ ସାରୁନଜ ଲଗେଇ ଭାଗରେ ଜଉଠେଇବେ ! 
୭ନସିରରେ ଲେମବର୍‌ସ ମିଶେଇ କାଠୁଆ ହେଇଗଲେ ନ୍ତ 
କାଢ଼ିବା ତାଇଁ ଭଲ । 
ଦନ୍ଧ୧।୨୬ କଞ୍ଠ 
କାଗଳ୍ତଲେମ୍ଭୁ ୧।୨ର୍‌ସ 
ଭଲରେ ଫେଣ ନେବେ । ଦେଡରେ ଉଲପ୍ତବରେ ଲଗେଇ କନ୍ଧ 
ସମ୍ମତ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ | ଚା” ରରେ ଚାଧୋଇବେବେ । ତବ୍‌ ଆଗମ ଲଗିବ ! 


କନ୍ଧୁଗି 6 ଆୟ୍ଚୁର କଳାଦାଗ, ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଅଂଶ 
ଛଡ୍ରେଇଵା ପାଇଁ — 
ଦୁଧ—୧୮୬ କର, କାଗକରଲେମ୍୍‌ ରମଫାଚଳେ ଭଲ୍‌ରେ 
ଫେଣି ଚୁଲା ସହଭ ଲଗେଇ ନେବେ ବା ତ୍ଣଳାକୁ ଭଳରେ ବୁଡ଼େଇ 
ନେବେ । ଏବଂ କହୁଣି ଭାଝରେ କଛି ସମ୍ଭତ୍ଟ୍‌ ବୋଳି ରଟିବେ । ଦେହର 
ଖଦଗଖଦଡ଼୍ଆ ଚମଡ଼ା ନରମ ଢେଇସିବ ଏବଂ କଳା ଅଂଶ ଗରୁଡ଼ପିବ । 
ହଵୀତ୍ତ ଲ୍ଲେସନ୍‌ ¬ ବରେ ବେଶ୍‌ ଆରାମରେ ତଆର କରଂ 
ରବେ | 
ଅଧା କଷ୍ଟ —ଆଲମଣ ରେଲ 
ମହୁ—¬୬୨ ରୃମଚ 
ଲେମ୍ବୁ୧ ର୍ଵମମଚ ର୍‌ସ 
ଭଲ୍‌ଭ୍ଭେ ଫେର୍ଣ ନେବେ ଓ ହାତରେ ଲଗେଇ କନ୍ଦ ସମ୍ଭଷ୍ଟ୍‌ ଗର୍ତ 
ଦେବେ । ହାଉ ବେର୍‌ ନରମ ହେଇସିବ 
ଚମର ଯନ୍ୁ— 
୧ ¦ ଲ୍ଲ୍‌ ମସୁରଡାଲ ଗର୍ମ ଦୁଧରେ ଭିଜେଇଟନେବେ ତା? 
ଦେହରେ ତକ କମ୍ମଳାଲେ୍‌ମ୍ଭୁ ଗ୍ଟେଗ ବାହି ନିରଶେଇଚବେ ଏତକ 
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ର୍ଵମୁଗ୍ଵଏ ଅଲିଭ ଚେଲ୍‌ ମିଶେଇ ଫେଣି ଦେଦଝର୍‌ ଲଗେଇବେ । 
ଚମଡ଼ା ନରମ୍ଭ ଓ ଚକ୍‌ ରହବ । ଚର୍ମ ଫାଝିବା, ବରତ୍ତନ୍ନ ଦାଶ ସ୍ତତ୍ତୃତ 
ଡ୍ରେବନ । ' 

୬ । ଅଣ୍ଡାର ଧଳାନାଳୱଂମଡ଼ ରୃମୁଗ୍ୃଏଓ-ବାଲିଷାଉଡ଼ର 
ଏକକ୍ଷ ଫେର୍ଣ ଦେଢରେ ବୋଲେ । ଦେଖିବେ ଚମଡ଼ା ସୁଦର ଓ 
ଜରମ୍ଭ ହେବ | | 

୩ | ରହନବଃ ¬+ ମହୁ ଏକନ ଫେଣ ମୁଢ଼ିରେ ଲଗେଇଲେ 
ଚମ୍ଭ ଚକଚକ ଦେବ । 

୪ ¦ ଅଣ୍ରାର୍‌ ହଳନ୍ଦଆ କେଶର ¬ ଅଧର୍ମୂଚ୍ଏ ମଡ଼ 4+ ଅଲଭ 
ଭେଲ୍‌ ଏକ ଗ୍ଵମ୍ଚ ଭଲରେ ଫେ ମୁଡ଼ିରେ ଲଗେଇବେ । ମଝିର 
ଫ୫ା, ଶୁଖାଚମ ମଧ ଚକଚକ ଦେବ ! 

୫ | ପାଳଳଲ ଭରସ୍ତ୍ରଜ କିମ୍ବା ପାରଲଞା ଅମ୍ପଚଭଣ୍ତା। ଦୁଧସର 
ସବ୍ରତ୍ତ ମିଚଶଇ ଦେହରେ ବୋଲେ ଦେହର ରଙ୍ଗ ଫିବ | 


୬ 1 ହରଡ଼ା, ବାଢାଡ଼ା, ଅଂଳା (ନ ଫଳା) ଗାଣିରେ କନା 
ଭୁଡ଼େଇ ସେଇ କନାରେ ମୁଡିଗୋନଛ୍ଥଲେ ର୍ଣ ସ୍ତତ୍ଵଭ ଢେବନ୍ଧ ଓ ଚମ୍ମ 
ସୁପ୍ଥ ରଦିବ | 

୬ | ହସବଃ 1+ ରହନବଃ! + ରନାବାଦାମବଃା ରୃମୂଗ୍ଏ 
ଏକ?ନ୍ପ ଫେ ମୂର୍ଡ଼ରେ ଲଗେଇ ୧୧୧୫ ମିନଝ୍‌ ପରେ ଧୋଇଦେଲେ 
ମୁହଁର କ୍କ ବଢ଼ିବ । 

୮ | ଗ୍ଉ୍‌୍ଳଗୁ § + ବେସନ ¬+ ଲ୍ମ୍ବପଛଗୁ 9 + ହଳଦି ସ-ମଡ଼ୁ 
ଫୁ ଖାଦୁଧ ୨ ଗ୍ଵମଚ ଭଲରେ ଫେଣ ମୁଡ୍ରେ ବୋ ଅଧସଣ୍ା 
ଖଚ୍ର ଘ୍ରଡ଼ତଦେବେ | ରା? ସରେ ଭଲପାଣିରେ ମୂଁ ଛି ଧୋଇଚଦେବେ | 
ଦେଖିବେ ମୁହ”ର ଦାଗସରୁ ଗ୍ଲଯିବ । 


ଏ । କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଫଳ ସାଢାର କ ଚର୍ମ ଉପରେ ଭଲ ସ୍ତତ୍ତବ 
ଅଛୁ ସଥା ଲେମ୍ବୁ , କାକୁଡ଼୍‌ ଅଙ୍ଗର ମୁହୀରେ ସତିବେ । କଛ୍ତି 
ସମ୍ଭସ୍ସ୍‌ ର୍‌ଝି ଧୋଇଚନେବେ । 
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ମୁହିଁ ସଫାରଝିବା ପାଉ 

ଦୁଧ—୬୨ ଗୃମଭଗ 

ଲୁଣ ରୃମଭର 
ଏକନ୍ଧ ମିଶେଇ ଟ୍ବଳରେ ଲଚଗଇଚବେ ! ଏଦ଼ୋ ମୁହୈର ଚମକୁ ଜର 
ରଖେ ଓ ରଙ୍ଗ ସଫାକରେ । ମୁର଼ର ଚମ୍ଭର ସ୍ତଙ୍ଗ ଯିବାପାଇ ୨୬୫ 
ଆଲମଣ୍ଡ ଦୁଧରେ ବାଝି ମୁହଁରେ ଲଗାନ୍ତୁ ଏବଂ ସକାଚଳ ଧୋଇ 
ନେତ | ମୁଦି ଗ୍ର ସ୍ଵଙ ଯିବା ସଙ୍ଗେ ସଚ୍ଗେ ରଙ୍ଗ ସଫାରନ୍ଦବ ! 
ମୁହଁ ସଫା କରଵା ପାଇି 

ଲେମ୍ବୁରସ - ୧/୪ ରମ୍ଭ 

ଦୁଧ ୧ ର୍ୃମର 

କାକ୍ଲଡ଼ରସ ¬ ୧ ର୍ଵମମଚ 
ଭଲ୍ଗର ଫେର ଜେବେ । ଭଲରେ ଫେ ମୁହୀରେ ବୋଜ୍ଞ ୨୫ 
ମିନଝ୍‌ ରଖି ମୁଡ" ୫ ଧୋଇନେବେ । 


ମୁହଁ ଚର କଳଲାତସ୍ତ୍୍‌ ¬ 

ବେସନ୧୯।୨ ଗୃମର, ହଲସୀ— ରମୂ|ଏ, ଶଢ଼ମଅଃ | ¬ 
୨ଗ୍ବମ୍ଭଚ ଦନ୍ଦ୍ର ସହ୍ତର ଫେଣି ରଖିବେ । ମୃଢୀରେ ସ୍ରଥମେ ସର ଢେଉ 
ବା ଦମ୍‌ ଢେଉ ଝିକଏ ଲଗେଇଚନେବେ । ତା'ପରେ ଏଇ ଗେଣ୍ଡକ୍ସ 
ମୁହଁରେ ଛହୋଳ କଛି ସମ୍ଭତ୍ବ ଘ୍ରଡ଼ଦେବେ । ଚାରେ ମହଁକୁ 
ଆାଣିରେ ଧୋଇଜନେବେ ¦ 

ସ୍ରଣଲେମ୍ଭୁ ଫାଳକର କାଃର୍ତୁ । ରନ ଝିକ୍ଏ. ଲେମ୍ଟୁ 
ଉପରେ ଛୁଞ୍ଚଦଅନ୍ତ । ରାଂପରେ ଗର୍‌ମ ତାଓ୍‌।ରେ ରଖନ୍ତୁ । ଚନ 
ମିଳେଇ ଆସିଲେ ଲେମ୍ବୁ ଥଣ୍ଡା ଡେଲ୍ମପରେ ମୁହଁରେ ସଷତନ୍ତୁ 

ମୁଦଭୁ ସର୍ୁୁବକେଳେ ଷରଷ୍ତ୍ରାର ରଖନ୍ତୁ । ଭଲ ସାରୁନ 
ବ୍ଯବଡୀର କରନ୍ଧୁ । ମୁହଁରେ ବୁଣ ଉଠୁଥିଲେ ଢାକ୍ସ୍‌ ରପିବେନ କମ୍ଭ 
ଦାନ୍ଧବେନନ । ଚେଲ କା ସ୍ରିଥରେ ଛଙ୍କାଛଙ୍କ ଖାଇବେନ 
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HN 
ତ୍ରଣପାଇଁ-¬ 


ଖାଦ୍ଯ ସଦୁଜ ଷନରବା, ରଃକା ଫଳ, ସାମ୍ମଡ଼ ମାନ, 
ଛି, ଅକାର୍ଣ ଆ ଉସୁନା ଗ୍ୃ୍ଵଳ, ଚନା, ସରକଡ଼ା ଦୁଧ, ବସାଦବ୍ର 
(ସରକଡ଼ା) ସ୍ବାଯ୍ଥୟପାଇଁ ଭଲ୍‌ ଏବଂ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ବ୍ଧଣ ହେବ ନାହୁଁ | 


ତେବେ କେରେରୁଡ଼ଏ ଖାଦ୍ଯ ସୂର ବାରଣ ଵଁରବେ । 
ଅକାଳେ ସକାଳେ ଖାଇପାରନ୍ତ ବା ନଖାଇଲେ ଭଳ | 


ମିଠା, ରତକୋଲେ୍‌, ସବଂତ, ଅଜ୍ାଧ୍ବକ ଚନ, ଭଜାଉକି 
ବାରମଜା, ଚନାଦାଦାମ, କାଜୁବାଦାମ, ଘିଅ, ଅତ୍ଚାଧ୍ବକ ଲୁଣ 
ଛଙ୍କାବଙ୍କ | ଭଜାଭଳ ଜନ କମ୍‌ ଖାଇବେ । କେବଳ ଖାଦ୍ୟରେ ସେ 
ଆଣ୍ଡର୍ସଂକନକଘ୍ରଦେ ଭଲଡେବେ ଢୀ” ଜଡ, କନ୍ପୁ ‹ଳଛୁଦନ 
ଖାଇଲେ ଅନ୍ତରଃ ଉପଚାର ମିନକ । 


ଏହା କ୍ୟଗ୍ରଚ ସ୍ବାଗ୍ଥ୍ୟରଷା¬ମ୍ହୀ ବାରମ୍ବାର ଧୋଲଇବେ । 
ବାସନା ସାରୁନ ବ୍ଯବହାର ନ କଲେ ଭଲ । ପିଠି, କାହ ପ୍ରତର୍ବତରେ 
ଢେଇଥିଲେ, ରଭ୍ଲିଆରେ ସତି ଅଣ୍ରାତାଣିରେ ଚାଧୋଇଲେ ଭଳ | 


୫କ ୫କ ଫୁଖାପାଣି¬୧ ଗାଏଣ୍ଡରେ ୨ଝି ଝିଂବ୍ାଗ୍‌ 
ଅରକେଇ ସୋଡ୍ରେଇ ଦେବେ 1 ୬° ମିନଃ୍‌ ଦସୋଡ଼େଇ ରଖିବେ । 
ରୀଂରେ ଠିପିଥୁବା ବୋଇଲରେ ରଖିବ । ଏଇ ଗୋଵିଏ 
ରଲେଶନପର୍‌ ବେଗ୍‌ ଭ୍ଲ୍କାତ୍ଭ ଦେବ | 


୧ | ଗୋହିଏ ମୁଠୀ ଘୋଦଦନାପନ୍ ନେଇ ଚାର ରସ ବାହାର 

କରନଜେବେ । ସଚଢୋକ ଗ୍ରତରେ ମୁହଁରେ ଲଗେଇବେ । ସକାଳେ 

ଅଣ୍ରାତାଣିରେ '(ଧୋଇଚେବେ । ଦେଖିବେ ଅଲ୍ଧଦନରେ ମୁହୀର ବାଗ 
ର୍ଵଲସିବ । 
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୨ | ଗୁଣ ଭଲବେଇ ଆସିଲେ 
ଦନ୍ଧ¬୧।୨ କଷ 
ଲେମ୍ବୁରସ ବା କମ୍ମଳା ରସ ବରୃମର 


ଭଲରେ ମୁିରେ ଲ୍‌ଗେଇଚବେେ । ଢା”ରେ ` ରୁଳା ଓଦୋାକର 
ପୋଛୁନେବେ | ଏଥିରେ ମୁହଁ ଗରୱୀର ହେଇଯାଏ । 


ମୁ ର ଦାଗ 


ଅନେକ ସମସ୍ତରେ ମୁହ”ରେ ବଉ୍ତନ୍ତ ସ୍ରକୀର ଦାଗରଦହ ମୂତର 
ପୌନର୍ଯ୍ୟ ନଞ୍ତୁକରେ । ବସ୍ତସ ହେଲେ ବସ୍ତସର ଗ୍ରପ ଆଷେ ଆଶେ ର 
ଜାଗା ମାଡ଼େ । କନ୍ଧ ଜେରେକ ଷ୍େନ୍ତରେ୍‌ କମ୍‌ ବସ୍ବସରେ ମଧ 
ବୟସର ଗ୍ରପ ରଡପାଏ । ସେ ଷେଡତରେ ଝିକଏ ସାବଧାନ ହେଲେ 
ଏଙବ୍କ କେଚୋଃି ଉଗସ୍ବ୍‌ ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ନର୍ଣ୍ଣର ଗ୍ବବରେ ସୁଫଳ 
ମିଳିବ । ଜଣଙ୍କର ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଗପ ଫୁଝିଜ୍୍‌ଠେ ମୃତ” ଉ୍ତରେ । 
ଣୁ ସୁସ୍ଥ ରହ୍ରବୀକୁ ଦେଲେ 

ହ୍‌ | ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ —ସଥେସ୍ଷଟ ଅରମାଣରେ ଅନପର୍‌ବା, ଫଳ, 
ଦୁଧ, ଡାଲ, ଅଃ ପତଦ୍ଵତ ଥବା ଦରକାର । 


୨ | ବ୍ୟାସ୍ଟା 
୩ ] ସଟଥଣୁ ଛଭ୍ନା 


ଏଇ ନୋହି ଵକ୍ଷସ୍ଵର୍‌ ସୀବଧାନ ରହ୍ଧଲେ ଅକାଳ ବା କଯ 
ରାସ କରବନ ! 


ଅଳଚକୀଲ ମୂହକୁ ସୁହର ଓ ଆକର୍ଶଣୀସ୍୍‌ କରବା ଗାଲ ଆମର 
ବଜାରରେ ମିଳୁଥବା ସ୍ଡୋଠ ାଉଡ଼ର୍‌ ଓ ବଭଲ୍ଲ ସ୍ତଲେପଷର୍‌ ଆଶ୍ସୃ 
ଅନେକେ ଚନେଇଥାଆନ୍ତ । ଏଗୁଡ଼କ ବ୍ଯବହାର ନର୍ଣ୍ଣିଚ ଘ୍ଵବରେ 
ଖାମ୍ଭ୍ଗିକ ସୌହଦ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବର୍ଣ ` କରଥାଏ, କନୁ କଛୁ ଭନ ବ୍ୟବହୀର୍‌ କଲେ 
ସ୍ତକ୍ଧର ଚେଡେର୍ବ କଦାକାର କରେ ଏବଂ ମୂହ”ର ର୍ରକ କମେଇ ଦ୍ଦଏ | 
ଘରୁ ବେଳେ ପ୍ରାକ୍ସତ୍ତଢ କନଷ ବ୍ଯବଦାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି ଭଲ୍‌ | 
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ଦ୍‌ 


କେବଳ ସାମ୍ଭାନ୍ୟ ଦୁଧସର୍‌ ଓ ଵୋଷୀଏ ଲେମ୍ବର୍‌ସ ଭଲରେ 
ଫେଣ ମୂଢଂରେ ଲଗେଇ ନେବେ । ସଣ୍ାଏ ଖଣ୍ଡ ର୍‌ଝି ମୁଡ ଧୋଇ 
ବେଲେ ମୁଢ଼”ର୍‌ ସ୍ତକ୍ଧର ର୍‌ଙ ଵାଢାରଗତ୍ରେ | 


ଖରାନ୍ଦନର କ୍ୀନ୍ତ, ଝାଉ୍‌ ଲଆ ଆଖି ଓ ମୁହଁକୁ ସରେଜ କରିବାକୁ 
ଢେଲେ' କନା ବା ଗ୍ରମାଲରେ ଖଣ୍ଡେ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ବରଫ ଷୂରେଇ ମୁହଁରେ 
ସଷିଦେଲେ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୁର ଡ଼ଏ ଓ ମୁଡ ସେଜ ରଢେ । 


କମ୍ଭଳାଲେମ୍ଭୁ ଚ୍ଟେଷୀରୁ ଖଣ୍ଡେ ମୁହଁ ଓ ବେକ ଗ୍ଵ୍‌ରତ ସନି 
୧୫୮୨୧ ମିନଵ୍‌ ରଖି ଧୋଇଚନେଲେ ମୂଡ”ର ତ୍ଵବ ଗଡ଼େନ ଓ ସତେଜ 
ରଡେ ।! 


କଞ୍ଚା ଆଡ଼ୁ ବକୁ ଆଖି ଓ ମୁଢଂର ଗ୍ର ୫ରେ ବୋଳତେବେ 
ଏବଂ ୧୫୬୧ ମିନ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ରାଂପରେ ଧୋଇନେବେ | ଚବଣ୍‌ 
ସରେଜ ଲଗିବ । 


ସୂର୍ଯଯତ୍ତାପକନି୍ତ ଗୋଡ଼ାଚମ (ରଶଷ ଭ୍ବବରେ ମୁହ) 
୧ । ଲେମ୍ବର୍‌ସ୧ ଗ୍ଵମ୍ଭଚ 
ଅଲଭରେଲ୍‌—୧]୬ ରୁମର 
ଭଲରେ ଫେର ନିଶେଇ ନେବେ । ଏଢୀକୁ ମୂଢ ଓ ବେକଃ 
ବୋଲବେ ¦ ଅଧସଣ୍ଡା ରଖିଚ । ଚାଂଷରେ ବେସନ ଗେଷ୍ରେ ମୁହ ଝଁ 
ଭଲରେ ଧୋଇବେ ! 
୬ ଚେବଭଂ ସୋଡ଼ା—୨ ଗ୍ଵମଭର 
ଲ୍ଣ—ରମୂଃାଏ 
ଭଲରେ ଗୋଲେଇ ମୁହ ଓ ବେକରେ ଲଗେଇବା । ସେର 
ବେଳେ ଶୁଚିଯିବ ଉ୍‌ଷୂମ୍ଭ ଗାଣିରେ ଧୋଇନେବ । 
୫୩ ¡। ଅଣ୍ଡା ଧଳା ଅଂଶ ଓ ଦୁଧ ସମ୍ମାନ ଘଗରମ୍ଭାଣରେ ମିଶେଇ 


ମୁହଁରେ ଓ ଗୋଡ଼ସାଇଥୁବା ଜାଗାରେ ଲଗେଇଲେ ନଣ୍ଧିଭ କ୍ବବରେ 
ଆଗ୍ରମ୍ଭ ମିଲତଵ { 
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m୨ 


ମ୍ହର ର୍‌ କଳାସ୍ଥତ, ଗୃପିଆ ରଙ୍ଗ, ସୂର୍ସରୀଘଜନର କଇଁଥୁଆ 

ଚି ଗାଲି କାକୁଡ଼ ବା ବା କାକୁଡ଼ ରସ ଭଲ । ଢେବଳ ବୋଧ 
କଛି ସମସ୍ତ ଗ୍ରଡ଼ଦେଲେ ଆଗ୍ର୍ଭ ଲାଗିବ । 

ଗି ସରନ—୬ ରୃମଭର 

ଲେମ୍ବର୍‌ସ ୧ ଗୃମଚ 

ଗୋଲପ୍ଜଳ —ରୃମୂର୍‌ଏ 

ମୁ - ୧ ର୍ର 
ଏ ସଦ୍ଧକୁ ଭଳରେ ଫେଣ ମୁଢ଼ଁରେ ଳଗେଇବେ । ଅନ୍ତଚଃ 
ଝ୫ ଦଦନରେ ଅରେ ଲଗେଇଲେ ମୁଢ଼ର ଦାଗ ଭରସ୍ତ୍ରାର ଡେଇସିବ ! 

ବାଲି ୬ ଗ୍ର 

ଲେମ୍ବର୍‌ସ୧ ରମ 

ଭଃକା ଛୀର—“୧ ଗୃମଭର 


ଏକନ୍ନ ଫେଣ୍ଟି ଗୋ?ିଏ ଚକ୍‌ ୬ଣ ମଲ୍‌ମ ତଆରି କରନ୍ତ । 
ସପ୍ତାହରେ ୬ଥର୍‌ ଲଗେଇଲେ ସଥେଷ୍କ । ଏଇ ମଲ୍‌ମକ୍ୁ ଲଗେଇ 
୬୧° ମିନ ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଦେଚବେ । ତାଂପରେ ଥଣ୍ରାପ୍ତାଣିରେ ଧୋଇ- 
ନେବେ । ଏହ୍ରୟର ୨ ସପ୍ତାହ କରଗବ | ରାଂପରେ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ 
କଛି୍ଦନ କରବେ । ଧୈର୍୍ଯର୍‌ ସହ କଛ୍ଥଦନ କଲେ ମୁହଁର ସମସ୍ତ 
ଦାଗ ଲଭ ସୁନ୍ଦର ଚକ୍କଣ ମୁଂ ହେବ । 


ମୁହଁ ର ସାଙ୍ଗ ଯିବାପାଇଁ 


ଦନହ୍ଧରେ ବେସନ ଫେଣ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁରେ 
ସ୍ର ଅଡ଼ୈେନ ଓ ମୂଙ୍ଂ ପରସଷ୍ଟ୍ାର ରଡ଼େ । 


ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ନାଳ ସହିତ୍ତ ଗୃମୁଗ୍ଵଏ ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ ମିଶେଇ 
ମ୍‌ହଂରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହିଂର ଲୋଗ୍‌ ଠିକ୍‌ ରଡେ । 


ମୁଗବେସନ, ସର ବା ଜେନା ମୁଢ”ରେ ଲଗାନ୍ତୁ । ମୂଡ଼ୀରେ 
ଲ୍‌ଗେଇ ଅଧରଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ରାଂଷରେ ଧୋଇଚନେବେ ¦ 
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ଦୁଇ ମାସଖଣ୍ତେ .ଏପର କଲେ ମୂର୍ଦ୍ଦର ଘ୍ବ୍ଚ ବଦନଯିବ ଓ ମୁଦ 
ରକ୍କଣ ରହବ | 

ମୂୁଙଂର ରମଡ଼ା କାଡପର ହେଇ ଗ୍ରଡ଼େ୍‌ ସେ କ୍ଷେନରେ 
ଲେମ୍ବୁରସ, ଗି ସରନ୍‌ ଓ ଆନ ଏକଞନ୍ନ ଫେର୍ଣ ମୂଢୀରେ ଲଗେଇବେ 
ମାସକୁ ଥରେ ଲଗେଇରଲ୍‌ ସଥେଷ୍ଟ୍ର । ଦେହରେ ମଧ୍ଯ କାତର ଚମଡ଼ା 
ବହୋଇଥ୍ବଲେ ଲଗେଇ ବେ । ଦେଖିବେ ଖାସୁରଆ କାଛଡ଼ା ଭଲ 
ଢୋଇପିବ । 


ମୁହିଁର ବିତ୍ତ ଦାଗ ପାଇ 

ରୁଳସୀତଡ୍ତ ଓ ଢଳ ଭଲରେ ବାଝି ମୁଡରରେ ବୋଲନ୍ତୁ ! 
ଶୁଖିଗଲା ତରେ ମୁହ ଧୋଇନଞଅନ୍ତୁ । ଦାଗ ଭୂଗ୍ର ଯିବାସାଏ ଲଗାନ୍ତୁ 
କଛି ଦନ ଲଗେଇଲେ ଦାଗ ଗ୍ଵଲଯିବ । 


୧ | ମୁଢୀର ଚମ୍ଭ ନରମ୍ମ ଓ ଚକଚକ କରବା ଗାଇ ମୁହ”ରେ 
ମନ୍ମ ଓ ହଲଘ୍ତ ରମୁଃ।ଏ 'ଭଲରେ ଫେଣ ଲଗେଇଲେ ମୂହୀର ଚକ୍‌ 
ବରଡ଼ବ | 

୨୬ । କେବଳ ଦୁଧ ମୃଦଂ ପାଲି ଭଲ । ଦୁଧ ସହରର ହଳସ 
ଫେଣ ମୃଢୀରେ ଲଗେଇଲେ ଶୁଖାରମ୍ମଡ଼ା ଖଦଖଦଡ଼ିଆ ଚମ୍ଭ ନରମ 
ଡୋଇସାଏ। 

୩ | ଆଜୁକୁ ଝଖ୍ବ୍‌ ଗରଳା କର କାଝି ମୂୃହୀରେ ଲଗେଇଲେ 
ନଦୀର ଦାଗ ଲଭ୍‌ଯାଏ । 

୪ | କାକୁଡ଼ଚକାର୍‌ ସଦ୍ରଭ୍‌ କଞ୍ଚା ଦୁଧ ମିଶେଇ ମୂରେ 
ଲଗେଇ ୧୧-୧୫ ମିନଝ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ଦେବ । ତା”ପରେ ଧୋଇବ । ମୁହଁ 
ଭରସ୍ତ୍ାର ହେବୀ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକ୍‌ କଣ ଦେବ ! 

୫ | ମୂଡ଼ର ଲୋଗ୍୍‌ରମମ ପାଇଁ ବେସନ ଓ କଞ୍ଚାଦୁଧ ଏକାଠି 
ଫେର୍ଣ ମୁଙଁରରେ ବୋଲ କଛି ସମ୍‌ ଗ୍ରଡ଼୍ଦଅନ୍ତୁ । ଏପର୍‌ ଢକେରେ 
ସପ୍ତାହ କରେ ମହ ର୍‌ ସ୍ବାଗ୍ବଦକ ଚକ୍‌ ଫେର୍‌ଆସିବ । 
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ମୁହଁର ଯଡ଼ ପାଇଁ ଘାଣରାଇ ଶକ — 


ମୂହରେ ବନ୍ତ ଦାଗ 6 ଶ୍ଵଙ୍ଗ ନ ଢେବା ପାଇ କେ 
ଗୁଡ଼ିଏ ଦେଣୀସ୍ବ ଞଷ୍ଧ ବା ସରତଆର ସର୍‌ଞ୍ଜାମ ରଦ୍ରଛୁ ସେଡ୍ଵଗୁଡ଼କ 
ଗ୍ବ୍‌ ସହଜରେ ଓ ଅମ୍ବ ଖରେ ଆଣ ତଆରି କର୍‌ ଭଲରେ 
ବ୍ୟବଢୀର ବତ୍ତତାରବେ ! 

୧ ! ଗୋଲ ଫୁଲର ଢେଇଲହି ଗାଟୁଡ଼ା ଦଲ ଚାଂ ସନ୍ଦରର 
ରୃମୁର୍‌ଏ ମଦୁ ଓ କେଓଲନ୍‌ ପାଉଡର ମିଶେଇ ଲଗେଇଲେ ଚମ 
ଭଲରତେ 


୬ | ଖାଇବା ଓଝ୍‌କୁ ଗରମ ପାଣିରେ ଫୁଟେଇ ମୁହିରେ 
ଲଗେଇ ତାରଞ୍ଚ ! 


୩ | ଚେଲଆ ଚମ୍ପିଗାଣି ବେସନ, ଦୁଧ ମଡ଼ ସମ୍ମାନ ତର 
ମାଣରେ ଫେଣ୍ଣ ମ,ଢୀରୋ ଲଗେଇ ଘାରବେ ! 
୪ { କଞ୍ଚାଆଜ଼ୁକୁ ବାହି ବା କୋର ମହଂରେ ଲଗେଇଗାରନ୍ଛ ! 
୫ | ଦୁଧସର, ଲେମ୍ବୁରସ ୨୦ୋରା ଏକନ୍ତ ଉଭଲ୍୍‌ରେ ମିଶେଇ 
ମୁହଁରେ ଲଗେଇଥାରନ୍ତି, ଦୁଧସର ନ ଗାଇତଲେ ଶୁ ୍ରଦୁଧ ଓ ଲେମ୍ବୁ - 
ରସ ଫେଣି ମୁର୍ଡ଼ରେ ଲଗେଇଭାରନ୍ତ 
୬ । ଚନ୍ଦନ ଦୋରା କେବଳ ବା ହଳଫ୍ବଃ। ଚନ୍ଦନ ଏକନ୍ତ 
ଫେଣି ମର୍ହ଼ିରେ ଲଗେଇଠାରଞ୍ଛ ! 
' ୭ | ଗୋଦ୍ଦନାପଃ କା ସ-ଦହ ମୁହଁରେ ଲଗାଇଲେ ବ୍ରଣ 
ଡ଼ଏନ୍ନ ॥ 
୮ ୮ ଲମ୍ଖନ ବା ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ରୁଣ ଡ଼ଏନ । 
୯ । କଅଁଲଆ ଆନମ୍ଭନ୍ପୱଓଙଜାମୁଯତ୍ତ ବାରେ ମୁହଁ 
ଧୋଇଲେ ବ୍ରଣ ଦୁ ଏନ | 
„ ୧“ । ମଡ଼ ଲଗେଇ କଛିସମୟ୍ୁ ରଖି ମୁହଁ ଧୋଇଲେ 
ମୁଡ଼ିରେ ର୍ରଣ ଡୁଏନ ¦ 
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ବହ୍‌ । ଘୋଲଦତ଼ର ଗ୍ରଚ୍ରୋହ ୧୫ ମିନ ମୁ୍ଦଁରେ ସଷ୍ତର୍ତ, ମର୍ଦ 
ରକ୍କଣ ହେବ | 


ମୁହଁର ଦାଗ ଓ ଘ୍ଵଙ୍ଗ ପାରି 


୧ { ଖଣ୍ତେ ବାସିଧୋତ୍ତର କନାକୁ ଲେମ୍ଭୁରସରେ ରୁଡ଼େଇ 
ମୂର୍ହରେ ଅଢକେଇବେ । ୧୧-୧୫ ମିନଝ୍‌ ର୍‌ଖିବେ । ତାରେ 
ଗୋଲ ଜଳରେ ମୂହ"?ି ଧୋଇନେବେ । ମୂହଧୋଇ ସାର୍‌ଲ୍ଭପରେ 
ମୂହଁରର୍‌ ଥଣ୍ତା ଦୁଧ ଝିଳଏ ବୋଲଦଚବ । ଦୁଧ ଶୁଝିଗଲେ ସୁଜଙ୍ଣ 
ନଡ଼ିରେ ଦୁଧ ବୋଲେ । ୧୧ ମିନ ଖଣ୍ଡେ ରଖି ମୃତ ଝିକୁ ଥଣ୍ଡା 
ଷାଣିରର୍‌ ଧୋଇଜନେବେ । ଦେଖିବେ କପର ତାଜା ଲଗିବ ଓ ମୃହଁର୍‌ 
ମସ୍ତଣତା ଫେରଆସିବ । 


୬। ବେସନ୬ଗ୍ଲ୍‌ଚ 
ହଳଫ୍ଗଗୁ ଶ୍ରମ, ର୍‌ଏ 
ଲେମ୍ଭୂର୍‌ସ— ଝିଳକଏ 


ଭଲରେ @ଫର୍ଵ ଦେବେ । ଏଇ ଗୋଳାକୁ ମଡ଼ିରେ ବୋଲ ଅଧସଷ୍ଷା 
ଖଣ୍ଡେ ର୍‌ ଟିବେ । ଭା” ପରେ୍‌ ଥଣ୍ଡାରାଣିରେ ମୂଁ କୁ ଧୋଇବେବେ ! 


୩। ରୃମୁର୍ଵଏ କାକୁଡ଼ବଃା ଵା ର୍‌ସ 
ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ ୬ ଭୁହା 
ହଳଘଘ ଗୁ ଣ୍ରର୍ଥ ଝିଳିଏ 
ଦନ୍ଥଧ୧ ର୍ର 


ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ମୁଡ ର୍‌ ଲଗେଇ ଅଧସଣ୍ା ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ଭା? 
ରରେ ମୁଢ଼'କୁ ଧୋଇବେଚବେ | କେବଳ ମୁଡ ଲହୈ ଦେହ ଓ ହାରର 
ଚର୍ମର ତ୍ତ୍କପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଲ୍‌ଗେଇପାରକନ୍ତ ! 


ମୁହିଁର କଳା ବହନ ¬ ଅନେକ ସମ୍ଭରେ ବ୍ରଣ ଦେଲାରେ 
ମୁ୍ଡ଼ରେ କଳାରଭ ରହ୍ରଯାଏ ।! ଏଥଗାଲି ସାଧାରଣତଃ ବାର 
ରଳସ୍ବା କର୍ଵଯାଇଥାଏ ଯାଦ୍ାକ ନର୍ଣ୍ଧଂତ ଗ୍ବବରେ ଫଳପ୍ତଦ । ବ୍ରଣର 
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ମର ଝି ସହଜରେ ବାଡାରସାଏ । ଭେବେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମ୍ାଣରେ ଫଳି 
ଖୀଇଲେ ଉ୍ଷକାର୍‌ ମିଳେ | 


ନଡ଼ଆଚକାର ରୃମୁଗ୍ଵଏ, ଗୁ ଣ୍ରଗିନ ଅଧଚାମଚ, ଲେମ୍ବରସ 
ଦଦଂଠୋଷା ଭଲରେ ମିଶେଇ ମୁୂର୍ଦରେ ସର୍ଶ ଚନେବ୍ । ସ୍ତଚଚୋହ ସେଇ 
କଳାଦାଗ ପ୍ରାନରେ ୫ ମିନଝ୍‌ ସତଷ୍ତିବ । ଏଇ ଚକ୍ର କରବା ଆଗରୁ 
ବେସନ, ହକସୀ ଗେଷ୍କରେ ମୁହିଁଝିକ୍‌ ଭଲରେ ସମ୍ଥିନେଦ । ଖୁରତମର 
କଛି୍ଦନ କଲେ ନର୍ଣ୍ଣ'ଭ ଘ୍ବବରେ ମ୍ଭହଁର ତ୍ରକ ଫେରଆମିବ 


ମୁହ'ର ଘ୍ାାଙ୍ଗ ପାଇଁ—ନଡ଼ଆକୋରା ରସ ସଙ୍କୋଲନଣ୍ଂ 
ରନ ନଡ଼ିଆରେଲ୍‌ ମଧ୍ଯ ଉ୍‌କାର ଦେବ | 

ସମ୍ମାନ ରମାଣରା ନଡ଼ଆରସ ଓ ପିଆଜଗସ ମୁହଁର ମସୃଣଭାୀ 
ଓ ନାଗ ନଡ଼େଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କଗେ । 


ଭେଲଆ ମୁହଁରେ ଲେମ୍ବ୍‌ ବୀ କାକୁଡ଼ରତସ ଲଗାନ୍ତୁ । ଦେଖିବେ 
ମୂହଁଃ ସ୍ର ଚକ୍କଣ ହେଇଥିବ | 


ମୁହ — 

କମଳାଲେମ୍ବୁ ଗ୍ଵେରାକୁ ଶୁଝଖଇ ରା”ପରେ ଭଲଗର ଗୁ ଣ୍ଡିକର 
ସମାନ ପରମାଣରେ ବେସନ ମିଶେଇ ମୁହଁରେ ଅନ୍ତତଃ ସଦାଳବେଳ! 
ବୋଲ ଅଧସଣ୍ଢା ରୋ ଥଣ୍ତାତାଶିରେ ମୁହଁ ଧୋଇନେଲେ ମୁତ 
ଚକ୍କଣ ଏଙ୍କ ମୁହଁର ଥୁବା କଳାଦାଗ ଲଭ୍‌ଯିବ | 


୬ । ନଡ଼ଆସାଝି ଅନେକ ସମପ୍ୃରେ ଆମେ ଫୋଠାଡ଼ଦେଉ୍‌ ‡ 
ନଡ଼ଆଷାଣି ସନଦ୍ଧତ ସର ଭଲରେ ଫେର୍ଡ ମୂଦରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହିଁ 
ରଚଇକଣ ଦ୍ୁଏ ଏଙ୍କ ମୂୃଡ଼ର କଳା ରରୁଷମ୍ରପିଆ ଦାଗ ଲଭଯାଏ | 


୩ | ମୂଳୀକୁ ରକ୍କଣ କର ବାହି ମୂର୍ଦରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁର 
ନ୍ଣି ଭଲଡ଼ଏ ଏବଂ ରଙ୍ଗରେ ମଧ 'ଚକ୍‌ ଆସେ ! 


୪ † ଛାରଲ ଅମୃଭଭଣ। ମୁହରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁର ବଭନ୍କା 
ଚର ଭଲ ଡ଼ଏ । 
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୫ ¦ ଚମଁର ଚଣ୍ଲ୍ବର ରୋଗତାଇଁ କଲଗ୍ବରସ ର୍ଵମ୍ଭୁଗ୍ଵଏ ରଜ 
ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ | 


୬ | ପିଆଜରସ ମୂର୍ଡ଼ିରରେ ଲଗେଲଲେ ଗ୍ମଣ ଉଲ ହେଇଯାଏ 
ଏଙ୍ଗ ରୁଣ ମଧ ଉ୍‌ଠେନ | 


ଚକ୍କଣ ଓ ଚକଚକଆ ମୁହଁ ପାଇଁ 


୩|୪ଝ୪ କାକୁଡ଼ ଭଲରେ ବାହି ଦୁଧ ଝିଲଏ ମିଚଶଲ ମୁର୍ଜଁର 
ଲଗେଇଲେ ମୁର୍ଦିର ତ୍ତକ ବର୍ଡିବ । ସକାଳେ ଓ ମଞ୍ଚରେ ଦଦନକୁ ୨ 
ଅର୍‌ ଲଖେଇବେ ଏଟଂ ଲଗେଇ କଛ୍ତି ସମୃ ରଖିବେ | ଅଜ୍ତରଃ 
ମାସେ ଖଣ୍ଡେ କରନ୍ତୁ ନର୍ଣ୍ଧିର ଫଳ ପାଇବେ । 


ଅଆଝିତ୍ତଲର କଳାଦାଗ ଆଖିଭଳରେ ଏମିତ କଳାଦାଗ 
ରହାଏ ସେ ଅନେକ ସମ୍ଚସ୍ଟରେ ଗ୍ର ଶର୍ଵପ ବେଖାସାଏ ଏବଂ 
ସାଡାର ହେଇଥାଏ ସେ ଲେ କହି ବ୍ୟ ବ୍ୟସ୍ତ ଢେଇରଡ଼େ । ଉଲରନା 
କଡ଼ାଭେଲ ସ୍ତଚ୍ରୋକ ଆତିଭଳ ଦାଗରେ ଲଗେଇବେ ଦେଗିବେ କେମିତ 
ଆଗ୍ଵମ୍ମ ଲଗିବ ଓ ଦାଗ ମଧ ଗ୍ରଡ଼ଯିବ ! 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ଭାପରରେ ଚର୍ମ କଲାପଡ଼ଗଲେ- ଦୁଧସର, କାଗଳ 
ଲେମ୍ଭୂରସ, ବେସନ, ସାମ୍ଭାନ ରାଝିଦେଇ ଭଲରେ ଫେର୍ଦନଅନ୍ତୁ । 
ଏଇ ମଲମିକୁ ମୂଁ ହାତ, ଚୋଡ଼ରେ ଲଗା । ଲ୍‌ଗେଇବା ଆଚନ୍ତୁ 
ଓ ଅରେ ଭଲପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ ! 


ଶୀତତଦ୍ଦନର୍‌ ଚର୍ମ ପାଣି ରାଗିତେଲ 6 ରୋସ୍ତକବା 
ଭଲରେ ଫେର୍ଣ ` ଲଗାନ୍ତୁ । ଚମଡ଼ା ନରମ୍ମ ହେବ | 


ଖାଦ୍ଯ ବଷୟ୍ତର ସାବଧାନତା 


୧ । ଚଙ୍କାଛର୍କ ` ଅଃଥେକ୍ଷା ଷୋଡ଼ାଗୋଡ଼ି, ଗ୍ରୀଲ୍‌ରେ ସେକା 
ଖାଦ୍ୟ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ଭାଇ ଭଲ । 


୬ । ଦିଅ ଅଗେକ୍ଷା ଭେଳରୁଲ ଚରଲ ଭଲ୍‌ ! 
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୩ | ଖାଦ୍ୟରେ ଲଡ଼ଣୀ କମ୍ଚ୍‌ ଖାଇବେ | ଅନ୍‌ସାରୂରରେଵେଡ଼୍‌ 
ଫ୍ୟାଝ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଇଁ ଭଲ ! 

୪ | ରନ କମ୍‌ ଖାଇବେ । ନ ଖାଇଲେ ମୋ୫ ଉୟରେ 
ଭଲ। 

୫ | ରନ, ମଇଦା, ଅରୁଆର୍‌ଉ୍ଳ, ପାଉ ରୁଝିରେ ଖାଦଯସାର 
କମ୍‌ । 

୬ | ଉ୍‌ସୁଜା ରୃଉ୍‌ଳ, ମଡୁ, ଅଃ, ଗ୍କଡ଼ମିଶା ଅଧା ଭଲ | 

୬ ¦ ରଃକା ଫଳ ଓ ରରବା ଭଲ । ଯଥେଷ୍ଟ ରରମାଣରେ 
ତନ୍ତୁଥ୍ବା କନଷ୍ଠ ଖାଇବେ । ଏହା ହଜମ୍ଭରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ ଓ 
ଝାଡ଼ା ଭରଷ୍ଟ୍ାର ରଖେ | I 

୮ । ବେଶି ର୍ରେ ଖାଇବା ଖଚ୍। କାରଣ ଶକ୍ତ ବନ୍ୟ 
କମ୍‌ | ଭେଣୁ ବଦହଜମ, ଯେ? ମଗ୍ବ ୍ରଭ୍ଵତ ହେଇଷାରେ ! 

ଏ | ଦନ ଭ୍ଚରେ ଉନଥର ସୁଷମ ପୂର୍ଣ୍ଣ ୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ଭେବେ ସକାଳ ଜଳଖିଆ ନଣ୍ଡସ୍ତ ଖାଇବେ । ଏହା ବୁଡ 
ସୁଗାର ଠିକ୍‌ ରଖେ | 

୧ ° ¦ ପାଣି ଯଥେଞୟ୍ ଷରମାଣରେ ପିଇବେ । ଶର୍୍‌ରର,ବଖାକ୍ର 
କନ ବାହାରଯିବ ଓ ରକ୍ତ ଭରସ୍ତ୍ାର ରବଦ୍ରବ ! 
ଶୁଖା ଚମ ପାଇଁ 

ମୁଲରାନ ମାଝିଗୁ ଭ— ୧ ରୃମଚ 

ରନ୍ଦନ ଗୁ ଣ୍ର—୧।୨ ରଗୃମମର 

ଆଲମ ତେଲ —୧।୨ ଗ୍ୃମଚ 
ଭଲରେ ଟଫେଣ୍ଡ ମୂର୍ଦରେ ଲଗେଇବେ । କଛ୍ଥ ଦନ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁ 
ଚକ୍କଣ ଢେବ | 
ଚମ୍ଭର ବ୍ଲକ ପାଇଁ ଘରେଇ ଚକ୍ର — 


୧ | ଦୁଧରେ ତୁଳାକୁ ଭ୍ୁଡ଼େଇ ମୁହରେ ଥାପିନଅନ୍ତୁ । କଛି 
ସମ୍ଭୟ୍‌ ରତି ମୁହ"ଝିକୁ ଧୋଇନଥଅନ୍ତୁ । 


~ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ନ 

୬ । ଆଲିମଣ଼ୁ ରେଲ ଲଗେଇ ମୁହଁକୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ମ୍ଭାଲସ୍‌ 
କରନ୍ତ ! ଭଜୁ ଉତଷରକ୍ସୁ ଆଙ୍ଗ,ଠି କର ମାଲସ୍‌ କରନ୍ତୁ 1. 

୩ ¦ ମୁହଂରେ ସର ଲଗେଇଲେ ଭଲ । 

୪ | ଜେଲରେ ଗରମପାଣି ଫୁଚ୫ଇ ସେଇ ବାମ୍ପ ନଅନ୍ତୁ | 
ମ୍ରଦ୍ଵୀଂତର ଦାଗ ଥୁବା ଚମ୍ମ ପାଇଁ 


୧ } କମଳା ଲେମ୍ରସ 


ରହନ ଗୁ ଣ୍ଡ 
ଫୁଲରସ ମାଝି 


ଏକନ୍ପ ମିଶେଇ ମୂଡଂରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁରେ ଥବା କଳାବାର ରମ୍ଭ 
ହେଇସିବ । 
ବଣ ପାଇଁ 


ମେଡ଼କେଵେଡ଼୍‌ ବୋରକ୍‌ ଗଡ୍‌ଉର୧ ରମ୍ଭ 
ଗୋଲାପ ଜଳ 
ଏକନ୍ଧ ମିଶେଇ ଲଗେଇଚଲ ର୍ରଣ ଭଲ୍‌ ହେଇଯାଏ ¦ 
ଲମ୍ବା 
ମୂଲରୀନ ମଝି ରୀଉ୍‌ଡର—ବ୧ ଚାର 


ରନ୍ଦନଗୁ $୧୯୬ ରାମର 
କର୍ଷ,ର ଲେସଜ୍‌ ¬ ୨ ଚାମଚ 


ଏକନ୍ଷ ଗୋଲେଇ ମୂଡ”ରେ ଲଗେଇଲେ ରୁଣ ଦାଗ ଭଲଡହୁ ! 
ରଭେଲ୍‌ଆ ଚମ ପାଇଁ 
ମୁଲଚୀନ ମାଝିଗୁ ଣୁ 4-ଗୋଲ୍ଷ କଲ 


ଏକନ୍ଧ ଫେଣ ମୁହଁ ତର୍‌ ଲ୍‌ଗେଇ ୧° ମିନ୍‌ ଗ୍ୁଡ଼ଦେବେ । ଚା”ଗରେ 
ବଧୋଇଚନେବେ । 
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ଚରେଲଆ ଚମ୍ଭ ପାଇଁ — 

ବ୍‌ | ଦୁଧ ଓ ଲେମ୍ରସ ଦେଇ ମୁହଁ ସଫା କରନ୍ତୁ | 

୬ 1 ମେଡ଼ଢକେଝେଉଭ଼ ବୋରକ୍‌ ପାଉଡର ଦୈଇ ମୂୁଦକୁ 
“ନ୍ତ । ' 

୩ ¦ ବାହ ରକୟୀ କରନ୍ତୁ | 

୪ | ମୁହଁକୁ ଓଦା ରୁଳାରେ ଗୋଛନ୍ତୁ ! 
ମୁଦରର ଦାଗ ଥୁଲେ (= ଳାଦାର) 

୧ | କମଳାରସ + ମୂଳାର୍‌ସ ଏକ? ମିଶେଇ ମୁହଁକୁ ମାଲସ 
କରନ୍ତ । 
ଦୀନ୍ତର ଯନ୍ଧ 

ଲମ୍ବତ୍ତକୁ ଶୁଖେଇ ଷୋଡ଼ ସେ ଗାଜ୍ଶ ସହିତ ଗୋଲମରିଚ 
ଗୁଣ୍ଡ ଚାମୁଚାଏ ଏବଂ ଲବଟଗୁ ଣର ଝିଲଏ ଏକତ ଫେଣ୍ଣି ଦାନ୍ଧ ଓ 
ମାଡରେ ଦଝ୍ରିଲେ ଦାନ୍ତ ଶକ୍ତଚେବ | 

ଦରଳ୍ତକୁ ପୋ? ସେଇ ଗୁ ଣ୍ରରେ ଦାନ୍ତସତତିଲେ ଦାନ୍ତ 

ରରଣ୍ଟାର ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦାନ୍ତମ ଳର ଦୁୂର୍ଗଛ ନାଶଡ଼ଏ । 
ଦାନ୍ତମୂଲ ପାଇଁ ଧନଆକ୍ସ ଭାଣିରେ ବଚ୍ଧରେଇ ଭଲରେ 
ବାଝିଦେବ । ଚାକ୍ସ ମୂଁ ଧୋଇବା ତାଇଁ ବ୍ଯବହାର କରିବ୍ର ! 
ମାଡ଼ି ଫୁମ୍ମ ପାଇଁିସମାନ ଗରମ୍ଭାଣର୍‌ ପିଆଜ ରସୁଣ ଓ 
ମୁଗ ବାହି ଲଗେଇଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଉ୍‌୍ତଶମ ହେବ । 

'କଯବ୍ରଡାର କରଥିବା ୫,ଥ ପେଷ୍ଟ୍‌ରେ ସୀମ୍ଭାନଯ ଲୁଣ ମିଶେଇ 
ଦାନ୍ତସଘପିଲେ ଦାନ୍ତ ଚକ୍ଚକ୍‌ ରହବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦାନ୍ଧମ୍‌ଲ ଶକ୍ତ 
ରେ । 
ଦାନ୍ତପାଇଁ— 

୧ | କାଗକଲେମ୍ବୁ ଚୋଷା ଖଗ୍ଵରେ ଶ୍ମଖେଇ ଗୁ ଣ୍ଡ କରଦେବ 
ରମୁଃାଏ ଲୁଣ ଏଇ ଗୁ ଣ୍ରରେ ମିଶେଇ ଦାନ୍ତ ସକ୍ତିଲେ ଦାନ ସଫା- 
ଦେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୁହଁର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଯିବ । 
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୬ | ସୋରଷରେଲ, ଲୁଣ ଏକନ୍ଷ ଫେର୍ଷି ଦାନ୍ତରେ ସଷ୍ତିଲେ 
ଦାନ୍ତ ଶକ୍ତ ରହବ 


୩ ¦ ଖାଇବାସୋଡ଼ା ଦାନ୍ତ ସତ୍ତିଲେ ଦାନ୍ତ ଚକ୍ଚକ୍‌ ରହେ | 
୪ | ଲମ୍ବ ଦାନ୍ତକାଠି, ସାଢାଡ଼ା ଦାନ୍ତତାରି ଭଲ | 


୫1 ପଣସତ୍ତନ୍ଷକୁ ଷୋଡ଼ ସେଇ ତାଉ୍ଜଶ ଦାନ୍ତରେ ସତ୍ିଲେ 
ଦାନ୍ତମୂଳ ବଛା ଛୁିଝିକା କମିଯାଏ । 

୬ | କଞ୍ଚାପିଆଜ ର୍୍‌ଚବବେଇଲେ ଦାନ୍ତ ଷୋକଗିଆ ଭଲଡ଼ଏ ! 

୬ | ପ୍ରଚ୍ରୋଡ଼ କେଭୋଡଝି ନମ୍ବପନ୍ତ ର୍ଵ୍‌ବୋାଇରଲେ ଦୀନ୍ତମ୍ଭଳ 
ଶକ୍ତର୍‌ହେ | 


.୮ | ଲେମ୍ରୋଷା ଓ ଲୂଶଣ ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇଥର ସତିବେ । 
ଦୁଗନ୍ଧ ପାଝିର୍ୁ କପର୍‌ ରକ୍ଷାପାଇଚବ — 


. ଆମେ ସମସ୍ତେ ଉ୍ଣାଅଧ୍ୟକେ କଥା କହ ଲବେଳେ କେତେକଙ୍କର 
ମୁଦିଗ୍ର ଦୂର୍ଗନ ବୀଢାରୁଥ୍ବବାର ଜାଣି, “ନାଜେ ଅନ୍ତୁଭଦ୍ ମଧ 
କରୁ ବା କରଥ୍‌ରୁ । ଅନ୍ଗ୍‌ଭବ କଲେ ମଧ୍ୟ ଏକଥା କଂଣ କାହାକୁ 
କହ୍ଡ଼ଏ ? ଡ଼ଏତ ଲୁଗାକାନ ମୁ଼ରେ ଗେଞ୍ଜି ବା ରୁମାଲ୍‌ ଖଣ୍ଡେ 
ମୁଡ଼ିରେ ଦେଇ ରନ୍ଦ୍ରବା କଥା । କନ୍ଧ ସଂପୂକ୍ତ ଲେକଵିକୁ କହିବାକୁ 
ଵଝିଲଏ ସାହସ କର୍ରନସୁରୁ ! 

ପିଲ ଦୃଅନ୍ଧ ବା ବଡ଼ ମଣିଷ୍ଠ ଡୃଅନ୍ତୂ କଥା କବହଲ୍ମବେଳେ ସାହାଙ୍କ 
ମୂଢ ର୍ର ଦୂଗଛଧ ବାହାରେ, ଡ଼ଏଚ ସେଇ ଦୁର୍ଗଛ ରେ ଆମେ ବ୍ଯତବ୍ଯସ୍ତ 
ଦେଇ ଦୁ୍ତର୍‌ଲ ଯାଉ୍‌ । କନ୍ଧ ଏଇ ସ୍ତକାର ଦୁର୍ଗନର କାରଣ କଣ ? 
ପ୍ରନତକାର କ”ଣ କରାଯାଇପାରେ ସେ ବଷର ଆମେ କ?ଣ କେର 
ଶନ୍ଧା କରନ୍ତୁ ୨ ଅନେକ ଷେେ୍ଞରେ ବଦେଶାସାଇଛ୍ୁ ସେ ଏଇ ଧର୍‌ଣର୍‌ 
ମୁଖ ଦୁର୍ବଳ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ଥାଇ ସ୍ବାମୀ, ୍ଵୀ ମଧ୍ୟରେ ଦାମଡା ଜ୍ଚବନ 
ଅଣାନ୍ତମସ୍ଠ ଦେଇଛି । ଡ଼ଏଭ ସ୍ଵାମୀ ଢେଉ ବା ସ୍ଵୀ ହେଉ୍‌ କେନ ଦ୍ତକ୍ସଚ 
କାର୍‌ଣ ଫି ଇବାର ସଦ୍ଵସାହସ ରଙଝିନାହାନ୍ତ ¦ ଏଇ ସାମ୍ଭାନୟ ଝିକକ 
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କାରଣ ଜେଇ ଡ଼ଏତ ପରବାର ସରସଂସାର ଉ୍‌ଚ୍ଚନ୍ର ହେଇସାଇଛି, 
କରତ କେବ ପ୍ତକାରର ଚନ୍ଧା କରନାଦାନ୍ତ | | 


ଚେଣୁ ବଣ୍ଚିଆାନ ଆମେ କାରଣଗୁଡ଼ା ଆଲୋଚନା କରବା । 


୧ । ସସଂପ୍ରଥମ କାରଣ ହେଲା ଖାଇଲ ରେ ଲ୍ଲ ଘ୍ରବରେ 
କୁଜୃକୁର୍ଵ୍‌ ନ କରବା । ସେଉ୍ଜିଥୁପାଇଁକ ଖାଦ୍ୟ ତଦାର୍ଥ ଦାନ୍ତମୁଳରେ 
ରଦ ପର ଦୁର୍ଗ ବାହାରେ । 


୨ । ଦାନ୍ଧ ଭଲରେ ନ ସିବା -ଉରବରରେ ଦାନ୍ତକାଠିଃା 
ମୁହଁରେ ମାର ବାହାରଯିବା । ହୃଏଚ ସକାଲବେଳା ଦାନ୍ତକାଠିରେ 
ଦହେଉ୍‌ ବା ର୍ରସ୍‌ରେ ହେଉ ଉଳ ଉତର କରି କନୁ ଦାନ୍ତ ପାଉଡ଼ର 
ଡେଉ୍‌ ବା ଗେଷ୍ଟ ଦେଉ ଚାକୁ ଦେଇ ଦାୀନ୍ତମୁଳଗର ଲ୍ଗିଥ୍ବବା ଖାଦ୍ଯ 
ଅଦାର୍ଥ ନ ବାହାର କରର, ତେବେ ଲଗିରହଥ୍୍‌ବା ଖାଦ୍ୟର ଝୁ କୁର ଭର 
ରଳଛ ବାଢାରେ ସେଉ୍‌ଠାରେକ ବଉ୍‌ନ୍ର ୍ତକାର କବାଣୁ ଚାଙ୍କର 
କର୍ମିଷେେଡ୍ତ କର୍‌ଥାନ୍ତୁ । ଏଇ ଡ଼ଏର କେରେକ ରସାସ୍‌ନକ 6 
ଇଂବୀଣୁ ମିର୍ଣ୍ଭ ଗଳ | 


୩ | ଶୋଇବା ଆଗରୁ ମୁହ ଓ ଗା ଭଲର୍ର ଧୋଇ ଦାନ୍ତଝ 
ସଷ୍ିନେବା ଉରଭ । ରତର୍‌ ଖାଇବା ଦାନ୍ତମୂଳରେ ବସିରଡେ ଓ 
ସାରାର. ମ୍ଢଁ ଭତରେ ଥାଇ ଖାଦ୍ୟ ପର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରେ । ସକାଳେ 
ଦାନ୍ତ ସଚ୍ତିବା ଅପେକ୍ଷା ରଡରେ ଦାନ୍ତ ସଷା୫। ବେଗି ଦରକାର । 
କାନ୍ଧିକ ନା ଦନ ଭ୍‌ଚରେ ଆମେ ବହୁଚ ଥତ୍ତ ଖାଉ ଓ ବାରମ୍ବାର 
ଷାଣି ପିଉ, ଚେଣୁ ଖାଇବା କମେନ ବା ପଚ ଠାରେନ । 

୪ | ସେମାନେ କ୍ରିମ ଦାନ୍ତ ଲଗେଇ ଥାଆନ୍ତୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ 
ଭାନ୍ତ ସନ୍ଧରେ ସ୍ତା୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଜମେ | ସେଇ ସନ୍ଧରେ ଖାଦ୍ୟ ₹ୁ କରା କମି 
ଚଳ ବାହାରେ | ଆମିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ଛଶେଷ୍ତରେ ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
ମୁଢି ଦୁର୍ଗବର୍‌ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ! 

୫ | ଦାନର ଉ୍ପରଭ୍ରଗ, ମାଡ଼ି ଯେଜ୍ଵମାନଙ୍କର ଖର୍ଣ୍ ଆ। ଥାଏ, 
ଫୁଲଥାଏ ସେ କ୍ଷେୟମରେ୍‌ ଇବାଣୁ କମି ଦୁର୍ଗଵ ବାହାରେ । 
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୬ ! ଦାନ୍ତର କେରକ ସେଉ୍୍‌ିଖାକୁ ଆମେ ସାଧାଉ୍‌ଣତଃ 
ଷୋକଝିଆ ଦାନ୍ତ କଡ଼ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ମୂଢ ର୍ଥ ଦୁର୍ଗଛ ବାହାରେ । 


5 | ସେଜ୍ଵମାନଙ୍କର ୫ନ୍‌ସିଲ ବାରମ୍ବାର ବଢି ସେଥର 
ଫୋ୫କା ରି ହେଇଥାଏ ଏବଂ ଶେଷ୍ଠରେ ପୂର୍ତନ ୫ ନ୍‌ସିଲ୍ଇଝିସରେ 
ରଣର ଡେଇଥାଏ ସେ କ୍ଷେତରେ ପୂଜ ରହ ଦୁର୍ଗନ ବାଢାରେ ! 


୮ । ସୁରଇଜ ସାଇଚୋସାଇଵିସ୍‌ ନଜାକର୍‌ ବେମାର 
ରାଇଜାଇଝିସ, ନାକରୁ ସର୍ୁୁତବଳେ ଶିଦାଣି ବାଢାରବା, ନାକ ବନ୍ଦ 
ହେଇଥିବା ପ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ଚୋଝିଏ ବଡ଼ କାର୍‌ଣ | 


ଏ | ସୂର୍‌ତନ ଶ୍ଟାସନଳୀର ଗ୍ରେଗ, ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ବଥ, ସୁଗ୍ଵରନ 
ବ୍ବୋଙ୍କାଇଝିସ୍‌ , ଯେଉ୍୍‌ମାନଙ୍କର ସାମ୍ମାନୱ କାରରେ ଥୋଲ୍‌ ଥୋଲ କଫ 
ବାହାରେ ସେମାନଙ୍କ ଷେଡରରେ ସାଧାରଣତଃ ମୁଡଡରୁ ଦୁର୍ଗହ ବାହାର 
ଥାଏ ¦ ସଭୁଠ୍‌ ବଡ଼ କାରଣ ଦେଲ ଧମ୍ଭତାନ । ସାଧାରଣ ବସସାବର୍ତୁ 
ଜଣାଯାଇଛି ଯେ ଶତକଡ଼ା ୯° ଗ୍ରଗ ଧମ୍ଭ୍ତାନ କରୁଧ୍ଚିବା ଲୋକମାନେ 
ସାଧାରଣରଃ ପାଟି, ଜାକ, ସାଇନସ୍ଚି, ଗଳା ଏବଂ ଚ୍ରେର୍କ ପାଲ୍‌ 
(ର୍‌।ସନଳୀ) ବେମାର୍‌ ଭ୍ରେଗିଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ମୁଢଁନ୍ଥ ଦୁର୍ଗ ବାଢାରେ ! 


୧° | ରକୁହ୍ଥାନଚା, ସୂଗ୍ଇଳ ଜର, ସେକୌଣସ୍ତି ପୁର୍ଭଭନ 
ବେମାର, କଭ ସା, କଭରେ ଘରର ପ୍ରଭ ମୁଡ ଦୁର୍ଗବର କାରଣ ! 


୧୧ | ରସୁଣ, ପିଆଜ ପ୍ରତ୍ଵତ କଞ୍ଚା ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ ମୁହ 
ଗୋଝିଏ ପ୍ରକାର କଡ଼ା ଗନ୍ଧ ବାହାରେ | ଶୁଖୁଆ, ମାଚ ଭବ ଖାଇବା 
ଲୋକମାନେ ଷ୍ାହି ଭଲରେ ନ ଧୋଇଲେ ମରୁ ଦୁର୍ଗ୍ଧ ବାଡାରେ | 
ସେଉ୍ଵିମାଚନେ ବେଶି ଉଜାଭକ, ମସଲ୍ମ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ବବଷରେ ମାଛ, 
ମାଂସ ସ୍ତଭ୍ତଵଢ୍ ଗର୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଥାଆନ୍ତ୍ର ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ବଦହକମ 
ହେଇ ହାକ୍ଂିବେଳେ ଏବଂ ନଣ୍ଡାସ ସ୍ତର୍ଵାସରେ ଗୋଝିଏ ସ୍ତକାର 
ଦୁର୍ଗ ବାହାରଥାଏ । 
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ଅଧକାଂଶଙ୍କର ଧାରଣା ସେ ମେଉ୍ଜମାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା କବଜ 
ସେମ୍ଭାନେ ସାଧାରଣତଃ ମୁହଁ ଦୁଗନରୁ ଗ୍ରେଗନ୍ତ । ଦୃଏର କେରେକ 
କ୍ଷେତରେ ଏହାର ବ୍ଯଭି ଞ୍ଚ ଦେଖାଯାଇଥାଏ ¦ 


୧୨ । କଡ଼ା ଗୁ ଭାନ, ବଉ୍ତତନ୍ ୍ତ୍ାର କଡ଼ା ଜରଦା 
ଖଇଳି, ଗୁଡ଼ାଟ୍ଢ ଧୂଆ ର୍ତ ତଭ ଜାକଲେ ଗାଵିରୁ ଦୁଗ୍ଧ 
ବାହାରଥାଏ । 


' ପାଂରୁ ଦୁର୍ଗ ବାଦାରତଲ ସମସ୍ତେ କହନ୍ତ ଦେହ ଖରାର ଗନ 
ବୀହାରୁଛ କମ୍ବା ଦେହରେ କନୁ ଗୋଏ ପୁନ ରୋଟର ଖେଳ 
ର୍ଵଲଛି । ଏହାଛଡ଼ା ଆମେ ସଦ୍ଦ ସାମ୍ଭାଳକ ଯୁ ଡକ୍ ଦେଝିବା ତେଚେ 
ଏଇ ଧରଣର ଲୋକଙ୍କଠାରୁ ଅନ୍ତତଃ କଛୁ ହାର ଦୁରରେ ରହବୀ ଗାଇଁ 
ସମସ୍ତେ ଗଵଡାନ୍ତ । ପାଖରେ ଇହମ୍ବଲେ ନାକରେ ରୁମାଲ ଗେଞ୍ଚନ୍ତ । 
ଆଣ ଜଣେ ସୁନ୍ଦର ବା ସୁନ୍ଦସ୍‌ ଢେଇଥାଆନ୍ତୁ, ଭଲ ବ୍ୟକ୍ତର୍ତ ଥାଇ- 
ଠାରେ, ସାମଭାକଳ ୍ତତକ୍ତ୍ରୀ ଯଥେଷ୍ଟ ଥାଇଠାରେ, ତଥାଥି ଲୋକମ୍ଭାନେ 
ମୂଢର୍ତ ଦୁର୍ଗନ ବାଡାରଲେ ଅଆଗଣଙ୍କଠାରୁ ଦୁରରରେ ରଡ୍ରବାରୁ ର୍‌ଡ଼ିବେ ! 


ତେବେ ସମେଉ୍ଵିମାନେ ଏଇ ଅର୍‌ଣର ଅସୁବଧା ଭ୍ରେଗନ୍ତି, 
ସେମ୍ଭାନେ କ”ଣ ଜାଶିଠାରନ୍ତନ ? କମ୍ଭା ସେମାନଙ୍କୁ କେହି କହିବା 
ଗାଲି ସାହସ କରନ୍ତ ନାହିଁ । ଡୃଏର ଅସ୍ତୀତକର୍‌ ପରର୍ଯଂତ ସୃ୍ତ୍ଣ 
ହେଇଥାଏ । ଆଉ କେତେକ ମ୍ଭାନଜସିକ ଗଘ୍ରର୍‌ସା୍ଯ ହରେଇ ବସନ୍ତ 
ଏବଂ ସେମାନେ ସମ୍ଭାଜରେ ନଜକୁ ନ୍ଯୁଜ ମଚଜେକରନ୍ତ । 


ଲଭର୍‌ ଏଥ୍ୁରୁ ରଷ୍ଷ୍ମୀତତୀଇଦା ସେ ବଷସ୍ଟରେ ଆଲୋଚନା 
କରିବା — 


୧ ୮ ସରୁଦ୍ଦନ ସକାଲେ ଓ ଘଢରେ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଦାନ୍ତ 
ଭଲ. କର ସଚ୍ତିବେ । ବଚଗଷ୍ତ ଗ୍ରବଚର୍‌ ଗାତରେ ନଶ୍ତପ୍ବ ଭଲଲେ ଦାନ୍ତ 
ଣ୍ସଷ୍ପିବେ । 
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୬ ! ଦାନ୍ତରେ ଲଗିଥ୍୍‌ବା ମାଂସ, ଜା ବା ଅନ୍ଯ ପୁଣ୍ଣସାର 
ସିବା ଖାଦ୍ୟ ୫ କର୍‌ ଭଲରେ ଦାନ୍ତ ଶୁଣ୍ଢା ସାହାଯ୍ୟରେ କାଡ଼ି ସଫା 
କରିବେ | କମ୍‌ ଭଲରେ କୁଜୁକୁଞ୍ଚୀ କର ପାହି ଧୋଇନେବେ | 


୩ | ଦାନମଭଳ ଫୁଲବା, ମାଡ଼ି ଫୁଲବା, ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ଗଡ଼ିବୀ 
ବୀ ଦାନ୍ତ ବନ୍ଧା ଛ୍ରିଝିକା ହେଉଥୁଲେ ଦାନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପର୍ଵମଣି 
ନେବେ ! 


୪ 1 ଦାନ୍ତ ମଦଝ୍ବିରେ ଥିବା ଫାଙ୍କ, ଖତ ଆ ଦୀନ୍ତତ ପୋକଖିଆ 
ଦାର ୍ତତ୍ଵତର୍‌ ଚଳୟସ୍ତା କରନବେ । ଦାଜ୍ତ କହ୍ତ ଦେଉଥିଲେ ଦାନ୍ତ 
ଉଠେଇ ନେବେ | 


୫ | ଲ୍ଣଖାଶିରେ କୁନୃକୁଞ୍ଜା କଲେ ଦାନ୍ତ କ୍ତ କମ୍ଚିସାଏ ଓ 
ଦୁର୍ଟହ ଦୂରହ଼ୁଏ । 


୭ | ଯନବ୍ଧ ୫ଜ୍‌ସିଲଲଵିସ୍‌ ବା ସାଇଚନୋସାଇଵିସ ଅଛୁ ତେବେ 
ଜାସୀ, ଗଳା ବଭ୍ତଗରେ ଠରୁମ୍ଭର୍ଣ କରନ୍ତୁ ! 


୭ ! ଖାଇସାରଲା ରରେ ସେଓ ବା ପିଜୁଲ ଗ୍ବେବେଇ ଖାଇଲେ 
ସାନ୍ତ ସନ୍ଧରେ ଲଗିଥବବା ଖାଦୟ ଦାର୍ଥ ଗ୍ଵଲଯାଏଞ | 


୮ । ଆଗେ ନମ ଦାନ୍ତକାଠିର୍‌ ବଡ଼ଳ ସ୍ତଗ୍ଵର୍‌ ଅମ୍ମ ସେନ୍‌ ଖାଇ 
ମୁଖଗହ୍ରର ଭାଇ ଭଲ । ତେବେ ଦାନ୍ତକାଠି ଆଉ୍‌ ମିଳୁନ ବା ସ୍ତଥା 
ରଜ଼ୁନ ! ବେଳେ ବେଳେ ତୁମେ ଦାନ୍ତକାଠି ବ୍ଯବଡାର କରଷାର |! 


ଏ ¦ କୁଜୃକୁଚଗ୍ଵ କରବା ମିନୁଥବୀ ଷାହିଧୂଆ ଲୋଶନ ଷାଝି 
ପାଇଁ ଭଲ । ଚେଣୁ ମଝିରେ ମଝିରେ ବ୍ଯବହାର କରଠାରନ୍ତି ! 


- ଝ ° { ଲବ, ଗୁଜୁରାତି ପ୍ରତ୍ଵତ ମତସଲ ଷାଝିର୍‌ ଦୁର୍ଗ ଦୂର୍‌ 


କର୍‌ବୀରେ ସାହାୟଯ କରେ | ରେଣୁ ଦନ ଭ୍‌ତର୍‌ ଥରେ ଦୁଇଥର 
. କ୍ଯବହାର କଲେ ଭଲ୍‌ | 
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୧୧ | ସକାନୁ ଦାନ୍ତସତି କନୁ ତୁଳସୀ ନ୍ତ ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ 
ଭାଝିର ଦୁର୍ଗନ ରୁଲ୍‌ପାଏ । ଲମ୍ବା ବେଲଠନ୍ କଛି ର୍ଵେବେଇ ପାରନ୍ତ ! 
ଯ୍ଥଳ ବଶେଷ୍ଠରେ କଅଁ ଳଆ ଥିଜୁଳ ପନ୍ଷ ର୍ଵେବେଇ ଠାଝି ରରଢ୍କାର 
କର ନଅନ୍ତୁ 


"ସାଧାରଣ ରକୟ୍ତାରେ ଯଦ୍ଦ ଦୁର୍ଗଛ ନଯାଏ, ରେବେ ଡାକ୍ତର 
ରରମଭର୍ଣ ନଅନ୍ତୁ । ଦୃଏଚ ମୁଖଗନହୁର କଙ୍କ ୫ବବେମ୍ମାଗ୍‌ ଆମର୍‌ ଅଣଢେଳାରୁ 
ହେଇସଯାଇଭାରେ | ଶଝ୍ରର ସାମାନ ଅସୁବଧାକୁ ଗୁ ରୁ ଦଅନ୍ତୁ ! 


ଆଖିର ଯନ୍ମ— 


୧ । ପ୍ରଥମେ କଳା ଚା” ବା ନାଲ ଚା” ଛରନା ଦୁଧରର ତଆରି 
କରି ରଖନ୍ତୁ | ଚା? ଥଣ୍ଡା ଦହେଇଗଗ ୍ ଆଜି ଯା ୨ ବା ଗଜ, ତ୍ୁଳାୀ 
ତ୍ଯାଡ଼ ସେଇ ଥଣ୍ତା “ରରେ ରୁଡ଼େଇ ଆଖି ଉ୍୍‌୍ରେ କଛଥ ସମପପ୍ତ 
ରଖନ୍ତୁ । ଏଇଷର କଛ୍ଥିଦନ କଲେ ଆଝିର ଉ୍‌ ଳତା ବଢ଼ିବ । 

୨ | ଜଡ଼ାଚେଲ୧।୨୬ ଚାମର 

ର୍ନ ସରନ୍‌ ¬୮ ଠୋଠା 
ଭଲ୍‌ରେ ଭୁ ଗ୍ରରେ ଲଗେଇବେ | ରାତରେ ଲଗେଇ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ଏରର୍‌ 
୬ ସପ୍ତାହ କଲେ ଆ ଭୁର୍ରର ରଙ୍ଗ ବଦଳବ ଓ ଗହବା ଢେବ । 


୩ |] ଆଖଝିଷରାରେ ଝିଷର ସାମ୍ମଭାନଯ ଘିଅହାଚ କର୍‌ ମାର- 
ଦେବେ | ଦେଖିବେ ଥିରା କପର ଉଢ଼ଳ ରବ୍ସବ | 


୪ | ଶୁଖା ଅଁ ଲା ୨ଝି ପାଣିରେ ବରୁରେଇ ଦେବେ ରାତରେ । 
ପଙ୍କାନୁ ସେଇ ଅ ଳା ପାଣିରେ ଆଗି ଧୋଇବେ । 


୫ | ଖର୍‌ଦଦନର କ୍ଲାନ୍ତ ଆଖି ଦୁଇଝିକ୍ଲ ସ୍ପତ୍ତବକ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଫେରେଇବାକ୍ୁ ଡେଲେ ଥଣ୍ଡାତାଶିରେ ର୍ୁଳା ରୁଡ଼େଇ ଆଝି ଉ୍‌ପରେ 
ରଖନ୍ତୁ । ଅଣ୍ରାତାଣିରେ କେଇଠୋଗା 'ଇଉ୍‌ଡ଼ କୋଲନ୍‌ ଗକେଇଥୁଲେ 
ଭଲ । ଅନ୍ତଚଃ ୧° ମିନଝ୍‌ ଆରି ଡ୍‌ରେ ରଖିବେ । କମ୍ବା ଲେମ୍ବୁରସ 
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୧ ଚାମଚ 4 2ଣ୍ରାଭାଣି ୪ ଚାମଚରେ ଚୁଳାରୁଡ଼େଇ ଆଝିପରୀ ଉ୍‌ଷରେ 
ରଟିବେ । ୧° ମିନଝ୍‌ ରଖିଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗମ ମିଳବ । 


୬ | ସରୁଦ୍ଦନ ସକାଳେ କଛଥସମ୍ମୟ୍ଡ ସରୁଜ ଗଚ୍ଛ ଷନ୍ପକୁ ଚାହି 
ରହଲେ ଅଝିର ଭେଜ ବର୍ଡ଼ ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବୃର୍ଣ୍ଣଗକ୍ତ ଠିକ୍‌ ରହବ । 

୭ | ଦ୍ଧ ସରକୁ ଆଟଟଠି ହିତରେ ନେଇ ଅସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଆଝି 
କୋଣନ୍ର ବାଢାର ଆଡ଼କୁ ରୁଲେଇଚେବେ ! ଏଢାଦ୍ାରା ଆଖଝିର୍‌ ରଲେ 
ଥୁବୀ କଳାଦାଗ ଗାଲସିବ । 


୮ । ଅନେକଙ୍କର୍‌ ଅ ସିତଳର କଳାଦାଗ ବେଶ୍‌ ଜଣା-ଂ 
ଡ଼ ଥାଏ 1 ଅଚ୍ାଧଵକ କ୍ଲାନ୍ଧଢ < ଦ୍ହକମ, ଦୁର୍ଣ୍ଧିନ୍ଧା ଏବଂ ଭଚ୍ଚ 
ମ୍ବା୍ଥ୍ୟ ହେଲ ଏହା କାରଣ । ରେଣୁ ସ୍ତରଥମ୍ତେ କାର୍‌ଣ ଜାଣିବା ହେତ୍ମ 
ବଡ଼ ! 


୯ । ଆରିରଳର ଫୁଲା କମେଇବା ପାଇଁ ଗରମରାଣିରେ ଲୁଣ 
ଚାମୁରାଏ ପକେଇ ସେଇ ପାଣିରେ ତୁଳା ରୁଡ଼େଇ ଥାପିର୍‌ଖିଲେ ଫୁଲା 
କମିଘଏ ¦ 


. ଝ° | ମୋଝ ଉରରେ ଆଖିର ସୌନର୍ସ୍ୟ ଓ ଦୂ୍ଗକ୍ତ ବଜୀସ୍‌ 
ରଖିବାକୁ ଡେଲେ ‹ ଥେସ୍ଟ୍ର ପରମ୍ଭାଣରେ ‹ ଳି, ଘନପରବା, ଶାଗ 
ଖାଇବେ | ସଥେଷ୍କ ଦୁଧ ଓ ଦହ ପିଇଚବଵ । ଗଜାମୁଗ, ଗଜାବୁ୫ 
ଆଖି ଗୀଲଁ ଭଲ । ଚେଣୁ ¢ ଭୁନ୍ଦନ ସକାଳୁ ଗଜାମୁଗ, ଗଜାରୁ୫ 
ଚୋବେଇ ଖାଇବେ । ସୁନଭ୍ରା ଡେବା ଦରକାର ! ଭଃାମିନ୍‌ 
କମ୍ପେ କ୍‌ . ସବୁ ଦନ ଖାଇବେ ¦ ଏଦାଛଡ଼ା ମୂ କ୍ତ ବାସ୍ଧୁରେ ଭୁଲା 
ଦରକାର । 
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ଆଖି ଉପତ୍ତର ସ୍ତସାଧାକ 
ସାମସ୍ଥୀଲ ପର୍ଭକ 


ପ୍ରସାଧାନ ସାମଗୀର ବ୍ଯବହୀର ବଡ଼ଦ୍ଦନର୍ୁ ପ୍ଚଳଚ । 
ଗ୍ରସ୍ତ, ର୍ଵଇନକ ଏବଂ ଇକତ୍‌ଝର ଲୋକମାରେ ତ୍ତସାଧାନ ସାମୀ 
୫ ଆରରେ ଅଗ୍ରଣୀ | ଗଛର୍‌ ପଛ, ଫୁଲ, ଫଳ, କାଠ, ଚେର-ଢେଲା 
ସ୍ତସାଧାନ ସାମ୍ଭସ୍ଥୀ ଆର କରବୀର ଜନ ! ଦୁଧ, ଦହ, ସର, 
ଲଡ଼ୁଣୀ, ରିଲ ସକୀର ଅ୫୭, ବେସନ ଏରରକ ମାଝିର ବ ଦରକାର 
ଡେଇଥାଏ ସ୍ତସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ ତ ଆଗ୍ଵରେ । ଆଗେ ଆଶମ୍ଭୀଙ୍କ ମ୍‌ର୍ଚିରେ 
ଥଲ ବଭଲ୍ନ ସ୍ତସାଧାନ ସାମରୀର ସୂନ୍ତ । ବଦ, କାଗକ, କଲମର 
ବଗେଷ୍ ଦରକାର ରଡ଼, ନଥିଲ । ରେଣୁ ଏବେ ସେ ଝି ଅମ୍ଭାନେ ଚାଙ୍କ 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଜେଇ ବ୍ୟସ୍ତ, ରପଚର୍ସ୍ୟା ପାଇଁ ବୟସ୍ତ ଚା” ନ୍ତ୍‌ଢେ । ତାଙ୍କର 
ମା”, ମାଉସୀ, ଖୁଡ଼ୀ ସ୍ରସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ ତିଆର କରବାର ସ୍ତଣାଳୀ 
ବଚ୍ଚଉ୍‌ ଥୁଲେ ଏଙଂ ଅନେକ ମଧ୍ଧ ଡ଼ାରଭଆର କନଷ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ ହେଲେ 
ମଧ୍ୟ ବ୍ୟବଦାର କରୁଥ୍ୁଲେ ! 


ଆଖିର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବ୍ଧର୍ଷ ପାଇଁ କଢ଼ଳମପିଲୈି କୁଆଁରବବ 
ଢେବାଠାରୁ ବ୍ଯବହାର ପ୍ଚନ୍ତ | କଡ଼ାରେଲର ପାପରେ ଡୀତତଆର 
ସଳତା ଦେଇ କଂସା ଥାନ୍ଚଚତର ଗଡେ କଳା । ଥାଳି ବା ଥାଳଆ 
ଉପରେ ଝିକଏ ଅର୍ୁଆଚାଉୂଳ ଦେଇ ବସ୍ରାପାଏ । କଳା ରଞ୍ଜଗଲେ 
ଗୁଆଦିଅ ଝିକଏ ଦେଇ ଚୋଳେଇ କଢ୍ଳତାତିରେ ପୂରେଇ ଥଣ୍ରା- 
ଛାତିରେ ଅକାଉଉଥୁଲେ । ଏବେ ଫଁ ଜରେ ରଖିଦେଳେସ୍ବାଙ୍କେ ସାଝ୍ଗ 
ଅଠା ଢେଇସାଉଛୁ । କଳା ପଡ଼ବାରେ କଛି ଏଭ୫ସେଠ୫ ହେଲେ 
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ଆଉସିପୋଡ଼େ । ଆଖିମ୍ପ ପାଣି ରୁହେ । ଗ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କ ବନ୍ଦ ଆଗିରେ୍‌ 
କଲାତେଲେ ଆଗଖିର୍‌ ପଞ୍ଭଣା ବଢ଼େ । ଗାଣିରୁହେ । ପରଷ୍ଟାର୍‌ ପରିଇନ୍ତ 
ଘ୍ରବରେ କଳା ଳଆର୍‌ ନ ହେଇଥୁଲେ ଆସିର୍‌ ଇନ୍‌ଫେକ୍‌ସନ୍‌ ଡ଼ଏ ! 
ସୁର୍‌ ହେବାକୁ ସାଇ ଆଖି ଗ୍ରେଗା ଡାନ୍ସ ଢେଇଥାଏ । କଳ୍ରଳ 
ବ୍ଯବଡ଼ାର ସମ୍ଭପ୍ତରେ ଧୂଲ ସ୍ତଭ୍ଵତ ନ ପଡ଼ିବା ଭ୍ତତ ଦୂଧ ଦେବେ ! 

ଚଗାଲ୍ବପ ଜଲ କେଉଁ କାଳରୁ ଆଟିକ୍ସ୍‌ ରସ୍ତାର ରଖିବା 
ସାଇଁ ଗୋଲ୍ଭପ ଜଳ .ଷଢେଇବା ସ୍ଥଥା ରହନ୍ଥି । କେଵ୍ତଳ ଭରଷ୍ତାର 
ରହିବନ, ଆସିର ଜ୍ୟୋତଡ ବଢ଼ିବ, ଅଣ୍ରୀ ରହବ । କମ୍ପୁ ଗୋଲସତକଳର 
୭ଶୁଲଭା ଉପରେ ଆଖିର ରେଜ ନର୍ଭର କରେ । ଗୋଲମପତକଳକୁ 
ବେଶିଦ୍ଦନ ରଖିଲେ ଗୋଆ ହେଇସାଏ ଏବଂ ସେଥ୍ବରେ ଜାଲପର 
କନଷ୍ଠ ନରେ ଛେଲ୍ମ ହେଇ ଘରସେ ¦ ସେ ତ୍୍ତରେ ଫଟଂସ୍‌ ହେଇ ଏର 
ଡ଼ଏ । ଅନେକ ସମ୍ଭତ୍ତ୍ରରେ ଗୋଲ ଜଲ ଆଖି ଷରସ୍ତ୍ରୀର ର୍‌ଝିବ ତ୍ବବ 
ଏଇ ଦୂତିଭ ଗୋଲ୍ଲପ ଜଳକୁ ଆମେ ଆଖିରେ ପଢାଉ୍‌ ଚେବେ ଆଖି 
ଫଂନ୍ମମଣ.ଦଧଏ । ଆଝଁ ମ୍ବଲ୍‌ ପଡ଼ଯାଏ, ଗଲ୍‌ କରେ, ଆଗିରୁ ତାଣି 
ରୁହେ । ପୀଦାକୁ ଭଲ୍‌ କବାଷାଇଁ ବେଶ୍‌ ସମସ୍ତ ନଏ | 

” ଆଳଢାଲ ବଜାରଚର ମିନୂଥନବା ରସାତ୍ତୁନକ ରଙ୍ଗ ଅନେକ 

ଭୁ ନୁର ଲଗାନ୍ତ ସାହାଦୀସ କ ଆସ ସଂନ୍ମଣ ଡ଼ଏ । ଆଖିଧରେ, 
ଲଲ୍ପଡ଼େ, ଭାଁ ରୁହେ । ଆଲୁଅକୁ ଗହିଁ ଡ଼ଏନ | ବହୁଦଦନ ଧର ର୍‌ 
ବ୍ଯବହାର କଲେ ମୁହଁରେ କଳା ଘ୍ରତ, ଗ୍ରପିଘ୍ରପିଳଆ ର୍‌ ହେଇଯାଏ । 
ବେକ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ମଧ ରଙ୍ଗବେରଙ୍ଗ ଡ଼ଏ | କୁଣ୍ତେଇଢେଇ ଫଳସାଏ । 
ଘଦ୍ଦ ବାଳରେ କଛୁ ରାତ୍ସାସ୍ଟ୍‌ନକ ରଙ୍ଗ ବ୍ୟବଡାର କନ୍ରଥାଅନ୍ତ ସ୍ଥ 
ଚମ୍ମରେ ଅଟ୍ବଷ୍ାକର ଲଗେଇଚବେଃା ନଚେତ ଫଳାଫଳ ଭଦ୍ତାଭସ୍ଟ 
ହେଇଥାଏ । 

ଆଲ୍ଚକାଲ ବଦେଶୀ ପ୍ରସାଧାନ ସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ଉତରରେ ଝି୍‌ଅମ୍ଭାନଙ୍କର 
ଜକର୍‌ ବେଶି । ତାଡା ବ୍ଯବଡାର୍‌ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବଡ଼ଦିନ ଧରି 
ସାଇତ ରଖନ୍ତ । ବିଶେଷରେ ଭୁର୍ର୨ ଆଗଟି ପ୍ତଭ୍ଵତର ରଙ୍ଗ | ଏଥୁରେ 
ଶେଷ ସ୍ବବରେ ସାଭୁନ, .ଓଯାକସ୍‌ ଏବଂ ବଉଉତ୍ନ ରଙ୍ଗର ମିସ୍ଥଣରେ 
ଥାଏ । ଭା'ଭରେ ଏରୁଡ଼ିକ ଅନଜେକଦ୍ଦନ ରସି ବ୍ୟବହାର୍‌ କଲେ ଆଗିର 
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ଛଭକରେ | ବଦେଣୀ ଓନେ ବୋଲ ଅ ଅଦ୍ଦରରେ ସାଇତରତି 
ଅରେ ବ୍ଯବଡୀର କଲେ ଅଟଝିର ବଶେ ଝଡ କରଥାଏ । ଅନେକ 
ଷ୍ଷେନ୍ତରେ ଆଝିଚାରେ ଥବା ରଛ, ବନ୍ଦଡେଇ ଅ-ସିରେ ଅଲ୍‌ 
ଉଠେ । ଏଠରଳ ଆଖିଷତରାର ଲୋମ୍ମସର୍ୁ ଖସିଠଡ଼େ | 


ସେରେ ସାହା ସ୍ତସାଧାନ ସାମଚ୍ଥୀ ବ୍ଯବହାର କର ପବେ 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ରନାର ସ୍ରଧାନ ଅନ୍ଧ ହେଲ୍ମ ଖାଦ୍ଯ । ସୁଷମ ସୁତ ୁକ୍ 
ଝାଦ୍ୟ ଗ୍ରାସ୍ଥ୍ୟପାଇି ଭଲ୍‌ । ସଥେଷ୍ଟ୍ର ଫଳ ଦୁଧ, ଉଃକା ଗନରରବା 
ଦେଲ ଆଖିଗାଇଁ ଭଲ । ଏହା ବ୍ୟଗ୍ର ସୁନଭ୍ରା, ଭନ୍ତାଷୁୂନ୍ଯ ମନ, ମୂ କ୍ତ 
ବାପରେ ବ୍ଯାତ୍ଵାମମ ଏବଂ ସରୋଇ ବାଡ଼ବରଗିର୍ଵରୁ ସ ଗ୍ୃ୍ତଭ ସ୍ତସାଧାନ 
ସାମଗ୍ରୀ ଝ “ବହାର କଲେ ନର୍ଣ୍ଣର ଘ୍ରବରେ ସୁଫଳ ମିଳବ । 


ହାନ୍ତପାସୁଲ 6 ପାଦର ଯନ୍ଧ¬ 


୧ | ଠାସୁଲ ଜରମ କରବାଗାଇଁ ଅଲ୍ଭଭେଲ ହାରରେ 
ସରିଲେ ନରମ୍ଭ ଢଡେବ । 

୬ । ଦୁଧସରରେ @୍ଂଠୋଷା ଲେମୁର୍‌ସ ଦେଇ ଡାରତାତୁଲରେ 
ମାର କଛି ସମସ୍ତ ରଖି ତା”ରେ ଗୋଛୁଚନେବେ । ତେଖିବେ ହୀ 
କଷର ନରମ ଓ ପରଚ୍ତ୍ରାର ଲଗିବ । 

୩ | କେବଳ ଲେମ୍ର୍ଟେଷା ବା କମଳାରେମ୍ବ୍‌ ଗଟେ ଭଲ୍‌ରେ 
ମକର ଦୂଇଠାପୂଲ ନଦ୍ଵିରେ ଘତିନେବେ । ହାର ବେଶ୍‌ ନରମ ରହବ | 


୪ | କଞ୍ଜାଦୁଧ ଏକ ଗ୍ଵମଚ ଢାଚଗାସୁଲରେ ବୋଧ କଛି ସମସ୍ତ 
ଗ୍ରଡ୍ତ ଦେବେ, ତାଂରେ ହା ଧୋଇଚେବେ | ବେଶ୍‌ ନରମ ଲଗିବ ¦ 


ସାଦପାଇି— 


ଚେନ୍ମଳମ୍ଭଙ୍ଖ ଗୋଝିଏ କପ ଭଲରେ ପ୍ରଳ ଚୁରଦେବେ | ସେଇ 
ଚୂର୍ତରେ ସୋରଷଚେଲ ଫେଣ ତାଦରେ ଲ୍‌ରେଇଲେ୍‌ ପାଦ ଶକ୍ତରଦ୍ରବ 
ଓ ଷାଦଫ୫। ଓ ଦରଜ କମିଯିବ । 
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ଗୋଇଠି ଓ ପାଦକର ଫଃ!—ମହମକୁ ଭରଳେଇ ଚେବେ । 
ଏଦଢା ସ୍ର ସୋ ରଷ୍ଠଡେଲ ମିଶେଇ ପେଷ୍ଟୁପର କରଦ୍ଦଅନ୍ତୁ । ଭାଂଗରେ 
ଏଇ ଗେଞ୍ଜୁକୁ୍‌ ପାଦ ଓ ଗୋଇଠିରେ ଭଲରେ ସତ୍ିନଅନ୍ତୁ । ଗ୍ଭରେ 
ଗେଖ୍ତୁକୁ ଗୋଡ଼ରେ ଲଗେଇବେ ! ଶୋଇବା ଆଗର୍ରୁ କଲେ ଭଲ । 
ରାଞଝି ପୂରା ସେର ଏଇ ଓଧେ ଗୋଡ଼ରେ ଲଟଗିରବ୍ଧବ । ଲୁରାଉଃା 
ରୋକସାନ ନ ଢେବା ପାଇଲି ପାଦରେ ଖଣ୍ତେ ପଡଳା କନା ଗୁଡ଼େଇ 
ନଅନ୍ତୁ | 


ଗୋଡ଼ ଗୋଇଠି ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ଟ୍‌ରେ ଫା ଏଙ୍କ ଖଣୁଆ ଢେଇ 
ରତେ | ଥ୍ଚଙ୍ରାନ ଶୋଇଲାବେଳେ ଗ୍ାଦରେ ଭଲଦ୍ତ୍ବବରେ ଗଲି ସନ୍‌ 
ଲ୍ରେଇ ଶୋଇବେ | ସକାନୁ ସୀରୁନରେ ଧୋଇତଚେବେ ¦ ଦେଖିବେ 
ଗୋଡ଼ ଗୋଇଠି କଷଶ୍ଢ ନରମ୍ଭ ଓ ଚକ୍ରକ୍‌ ହେଇଛି | 


ପାଦର ସନ୍‌ — 


ପାଦ ଓ ଗୋଇଠି ଶଶ୍ଵରର ସମସ୍ତ ସ୍ତର ବାହନ କରେ । 
ସାଧାରଣଉଃ ଗୋଡ଼ ଗୋଇଠିରେ ବର୍୍ଂ ହେଇଯାଏ । ଚମଡ଼ା 
ଵାଣହେଇ ବେଗ୍‌ କମ୍ପୁ ଡ଼ଏ । ଏପଲ ସାମ୍ଭାନଯୟ କ”ଣ ଝିକଏ ବାଳ୍ଲେ 
ଜୀବନ ନୁଡ଼ଗଲ୍ମ ପର୍‌ ଲଟେ । 


` ଜକାତ୍ତା ¬ ଜୋତା ଗୋଝିଏ ଏମିତ ସତ୍୍‌ଲନଆ ଜନ୍ଷ୍ ଯେ 
ଅଚେକ ସମ୍ଭସ୍ତବରେ ସୁଖ ବଦଳରେ କଷ୍ତଗୁଡ଼ାଏ ଦ୍ଦଏ । ସକାଳ ଓଲ 
ପାଦର ଆକାର ସାଧାରଣରଃ ପରଳା ଥାଏ । ଲନ୍ଧ ଚଲଭୁଲା କଲ୍‌- 
ପରେ ପାଦ ଫୁଲେ । ଚେଣୁ ଜୋଭା କଣିଲେ ସଭୁବେଳେ ଦଂପଡରଆ 
ବୀ ଉ୍‌ରରଣଳ କଣିବେ 

କେରେଗୁଡ଼ଏ ବ୍ଯାସ୍ା୍ଭ ଅଛୁ ସେଙ୍ଵି ଗୁଡ଼ କ ପାଦକୁ ଶକ୍ତ କରେ । 
ସେରୁଡ଼କ ଢେଲା ପାଦ ଆଙ୍ଗ,ଠି ମ୍ଭୋଡ଼ିବା, ଫୁଝଃଇଦବୀା, ଆଙ୍ଗ,ଠିର 
ଉଳ ଉ୍‌ଷର ଚାଳନ | ଘ୍ରେଃ ଗ୍ର ଳନଷ ୟାଦ ଆଙଂ ୬ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ଉ୍‌ଟଠଇବା | ଭାଦକୁ ଏକର ସେକର୍‌ କର ରୁଲଇବା, କରେଇବା 
ସ୍ତତ୍ତତ୍ତ 1 ଦେଖିବାକୁ ଗଲେ ଶବ୍‌ ସଡ଼ଜ ନ୍ୟାସ୍ଟକ କନ୍ଧ ଅଣଢେଳାନ୍ଥ 
ଆମେ କରନଥୀଉ୍‌ । : 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୫୨ 


୧ | ଏହାଛଡ଼ା ଭାଦର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଗାଇଁ ଗାଦକୁ ସଥମେ 
ଲୁଣଗକା ଉଷୁମ ଅ।ଣିରେ ରୁଡ଼େଇ ତଚାଂରେ ଥଣ୍ରାାଣିରେ 
ବୃଡ଼େଇବ | ଏହାଦ୍ରାର ାଦର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଭଲ ରହେ | 

୬ | ନରମ ରୂସରେ ଅଙ୍ଗ ଠି ଓ ଗାଦକୁ ଦ୍ସସ କରିଳନେବ୍ର | 
ଝାମା ୭ଥର୍‌ ମଧ୍ୟ ବ୍ଯବହାର କରତାରନ୍ତ | 

୩ ¦ ଜଖରେ ଚେଲ ଦେଇ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ମାଲିସ କଣ୍ଠନେବେ 
ଘାଦ—ସେଜୁମାନେ ଭାଣ୍ଧାଚ୍ ସତ୍ତାର ଭ୍ୁଗଂସକ ଓ ଜ କର 
ସୌନ୍ଯ ଷାଲି ଓ ସଉ୍‌କ ପାଇଁ ହାଇଦ୍ରଲ ଜୋଚା ଓ ଚଏଷଣ୍ଢେଡ଼୍‌ ସୁଜ୍‌ 
ପିଳନ୍ତୁ ସେମାନ ଙ୍କର ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗୁଠି ଜାମ ହେବା ସ୍ଵାତ୍ତବକ ¦ ଏହା- 
ଦ୍ବାର ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଚାଲବାରେ ବହୁଭ ଦୋ ରଦସଯାଏ । ଅଣ୍ଟାବନା 
ତ୍ରତ୍ତୃଡ ମଧ୍ୟ ଦେଇଥାଏ । ରେଣୁ କମ୍‌ ଦିଲ୍‌ ଥୁବା ଜୋଡା ସ୍ପ୍ରୟ 
ପକ୍ଷରେ ଭଲ | ହୁଲ୍‌ ଜୋତା ଓ ଫେସନଆ ଜୋତା ଦ଼ୁଏର ଜଣେ 
ପାଝିକ୍ୁ ପି କେତେବେଳେ କେମିତତ ସାଇରାରେ । 

୍ରାଦର ଝାଳ ଅଂଶ କମେଇବା ପାଇଁ 6 ଦୁର୍ଗଳ ବା ଝାଜୁଆ 

ଗଳ କମେଇବା ପାଇଁ 
ଫୁଲରସ ଅର୍ଥ ଭାଉ ଡର¬ରରମାଣ ଅନ୍ସ୍୍‌ସାରେ 

୫ାଲକମ୍‌ ରାଉଡର ମିଶେଇ ଗାଦରେ ଲଗେଇଟଳେ ଖାଦ 

ଝାଲ ବୋନ୍ଦ୍ରବା କମିବ, ଦୁର୍ଗହ ଯିବ । 


ପିଲ୍ମ୍ରର ପାଦର ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ ପିଲଙ୍କର ହାଡ଼ 
କଅଁଳ ଏବଂ ସବ୍ଧ ଠିକ୍‌ ଘ୍ବବରେ ବଢିନଥାଏ । ଡ଼ଏର ପିଲଵଝି ଲଗୋର 
ଅବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ଞବ୍ରାଯାଏ ଏର ଥାଏ । ଗଗ ପିଲ୍ଙ୍କର ଭାଦ ନର୍‌ମ 
ତେଣୁ ଇଶ୍‌ ବା କସ୍‌ଜୋଢା ଓ ମୋଜା ପିନାଇଲେ ଗୋଡ଼ ଠିକ୍‌ 
ବର୍ଡ଼ ବାରେ ବାଧାଷ୍ାପ୍ତ ଡୁଏ | ପିଲମ୍ମାଜେ ସରୁବେଲେ କୋରା, ମୋଜା 
ନ ପିନ୍ଧ ଖାଲ ପାଦରେ ଚାଲବା ଉ୍‌ଚର । ଖାଲ ପାଦରେ ଚାଲବା ଡାର୍‌ 
ଗୋଡ଼ ଶକ୍ତ ହୁଏ । ଗାଦର ଆକ ଠିକ୍‌ ରହେ | ଶୀଭଦ୍ଦନରେ ମୋଜା 
ଓ ଜୋଭା ଗିଧଵା ଦରକାର ଚଡ଼ଗାରେ | ସେ ଷେନ୍ଧରେ ଭିଲ୍ଲା ମୋଜା 
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ପିଃ ବାକୁ ଦେବେ । ଜୋତା ମଧ୍ଧ ତିଲ୍ମ ଓ ଜରମ୍ଭ ଦେବା ଦରକାର । 
୨।୩ ବର୍ଣ୍ଣର ପିଲଙ୍କର ଜୋରା ପିକ୍ଧବା ଦରକାର । ସେମାନେ ଭଲଟେ 
ଚଲ ଶିତିଥ୍ୂବେ ଓ ରଵଲବାତାଇଁ ଗୋଡ଼ ମଜବୁତ ଥୁବ । ଏଡାନଡ଼ା 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର୍ତା ଦୂର୍ଦ୍ଧଗ୍ର ବୀହାରର ଅଭରଷ୍ତ୍ରାର କନଷ୍ତ ଗୋଡ଼ର ସଂତ୍ରଶରେ 
ଆସିବ ନାହିଁ । 
ପିଲାମାନଙ୍କର ଜୋରାର ସାମ୍ନା ଚଉଡ଼ା ଥୁବା ଦରକାର । 
ନରମ୍ଭ ରମଡ଼ା ଜୋଡା ପିଲଙ୍କ ଝାଦ ଗଲ ଭଲ | 
ଓଠର ସନ 


'କମ୍ଭଲାର୍୍‌ଠା ଗୁ ଠି ¬୧ ର୍‌ଜଚ 4+ କଞ୍ଚାଦୁଧ—-୧ ର୍୍‌ମଚ 4- 
ମହୁ ୭ ଠୋଷା । 
ଏସବର୍ଧକ୍ସ ଏକାଠି ନିଶେଇ ଓଠରେ ଲଗେଇଲେ ଓଠ ନରମ୍ଭ ରହେ, 
'ପାନଶଳ | 
ଅଖିପର୍ତା 6 ଭୁରୁ— 
ତ ଷୁମ ଜଡ଼ାତେଲକ୍ସୁ ଭୁଲ 6 ଆସିୟତାରେ ଲଗେଇଲେ 
କଳାଟଙ୍କ ରଡେ ଓ ବଡ଼ଳଥା ଡୃଏ ଏବଂ ଚକ୍‌ ମଧ୍ଯ ରହେ | 
ଚ ମର୍‌ ରଙ୍ଗ ବଢ଼ିବା ପାଇଁ 
ମସ୍ୁର୍‌ ତାଲ (ଭଜା)+—୪ ରୃଜଚ 
ଗୋଲାପ ଜଳ୧ ରଚୃମଭର 
ଢଲଘଗୁ ଣୁ ¬¬୧।୬ ର୍ମଚ 
ଏକାଠି କାହି ସକାଳ ମୁହଁରେ ଲଗେଇ ୨° ମିନଝ୍‌ ରଖିବେ, 
ଚାଂପରେ ଉଷୁମ ତାଣିରେ ଧୋଇବନେଵେ । ରରେ ଅଣ୍ଡାରାଣିରେ 
ଧୋଇବେ ! 
ଚକେଖର ସନ୍ଧ¬ 
ଚେଡେରଵିକୁ ସୁନ୍ଦର ରଝିବାଷାଇ ସମସ୍ତଙ୍କର ଅକ୍ମାନ୍ତ ଚେଷ୍ଟା 
କଉର ମୁଡ଼ିିକୁ ଦେଖିଲେ ଅନ୍ଧରଃ ସମସ୍ତେ ଖ୍‌ସିହେବେ ! ମୁଡ଼ର 
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ସୌନ୍ଦର୍ସୱ ରଖ କହ୍ରଲ କେଶକେରକ କେନିଡ ସୁର ରହିଦ 
ସେଇ ହେଲ ସ୍ତଧୀନ। 

ଆମେ ଅନେକ ସମ୍ଭପ୍ରେ କେଶକୁ ସୁନ୍ଦର ରଖିବାପ୍ତାଲି ଅଯଥା 
ସାମ୍ପକରୁ । କ୍ଡ ସୂନରୁ, ଡାଇ, ତେ ତଭ ବ୍ୟବହାର କଲଥୀଉ । 
ଏବର ଗ୍ସାପ୍ୁ ନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ବାରମ୍ମାର ବାରମ୍ବାର ବ୍ଯବଦୀର ଦାରା କେଶର 
ମସ୍ତଣଭା, ରଙ୍ଗ କମିଯାଏ ଏବଂ କେଶର ମୂଳ ଦୁଙ୍ବଳ ଚହେଇଅଡ଼େ ! ଗ୍ଦ୍‌ 
କମ୍‌ ବ୍ଯବଧୀନରେ କେଶର ପ୍ରଧାନ ସାମ୍ଭଗ୍ରୀ ବ୍ଯବଡାର କରିଚୀ 
ଅନୁଚର | କଛିଦନ ଗୁଡ଼ ମୁଣ୍ଡରେ ସାମ୍ଷ୍‌ ବା ଡାଇ ବ୍ଯବଡାର 
କଲେ ଭଲ । ସେତେଚବେଲେ କେଶମ୍ବୁଳ ସ୍ଵା୍ବବଦକ ଅବୟ୍ଥାକୁ ଫେଣ 
ଅସିଥାଏ । ଅଜେକ ସମସ୍ତରେ କେଗ ଅଗ ଫାଝିଯାଏ ସେ କ୍ଷେ୍ଧରେ 
ଅଗକୁ କାହିଦେଲେ ଭଲ ତା”ଦେଲେ କେଶ ବଢ଼ିବ । ଅନେକଙ୍କର 
ଵ ଦ୍‌ଅଭ୍୍୍ୟାସ ରହିଛ୍ଥୁ ଯେ ଓଦା କେଶକୁ କୁଣ୍ଡେଇ କାନ୍ତ ତାଢା ଦାରା 
ଭେଶମୂଳ ଦଵଙ୍କଗଳ ହେଇ କେଶ ଉପୁଡସାଏ | ଚେଣୁ କେଶ ଣୁଗିଲାଷରେ 
କୁଣ୍ତେଇବେ ଏବଂ ରେଲର ପ୍ତତ୍ତ୍ରତ କ୍ଲୁଞ୍ଚ କରବାତାଇ ଓଦା ଅବସ୍ଥାରେ 
ତଦେବେନ । କେଶ ଓଦା ଅବସ୍ଥାରେ ରବରପର ଥାଏ । ରଗୃଂସ୍ତନକୁ 


ସିସ୍ରେଲ ସେ ତାଣିରେ ଲେମ୍ଭର୍‌ସ ମିଶେଇ କେଶରେ ଲଗେଇବେ । 
କେଶ ଉପୁଡ଼ା କମିବା ସଙ୍ଗେ ସତ୍ତଙ୍ଗ ନରମ ଓ ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବ । 


ସରୀରୁନ ବ୍ଯବଡ଼ାର ନଜ କର ଏଇ ଗୀଣିକୁ ଲଗେଇ ଧୋଇବେ । 

ଢେଣ ବଡ଼ିବାତାଲି ଦନ୍ରରେ ବେସନ ଗୋଳେଇ କେଶରେ 
ଲଗେଳବେ । କେ ସୁନ୍ଦର୍‌ ରଖିବାଷ୍ତାରି ଅଂଳାଗୁ ଣ୍ଡ ମେଦେତ 
ଷାଉଡର ଦୁଧରେ ଗୋଳେଇ ଲଗାନ୍ତୁ । କେଶ କଳା ର୍‌ବ୍ରବ । ଏହା 
ସହ୍ଉ ମେସ୍ପଗୁ ଣ୍ର ମିଗେଇ କେଶରେ ଲଗେଇଲେ ଢେଶ ଉପୁଡ଼ା 
କମେ । କମ୍ବା କେବଳ ମେମ୍ବବଃ। ଓ ଦୁଧ ଗୋଲେଇ ଲଗେଇ 
ଷରଲନ୍ତ ! ) 
ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ନଡ଼ଥାରସ ଓ ଗୋଵଝିଏ କାଗଳ ଲେମ୍ବୁରସ 
ଭଲରେ ଫେ ମୁ ଥ୍ତରେ ବୋଳ ସଣ୍ଚାଏ ଖଚଣ୍ଡି ଗ୍ରଡ଼ବଦବେ । 
ରା' ରରେ ଉ୍‌ଝୁଚ ପାଣିରେ କେର ଧୌଇଟନେବେ । ସରୁବେଳେ ସେଞଉ୍ଜି 
ଷ୍ଷାନଅରେ୍‌ କେଶ କ୍ଲଣ୍ତେଇବେ ଢ୍ରୀକ୍ୁ୍‌ ଭଲ୍ମରେ ସାଦ୍ୁନରେ ସଫା 
କର୍‌ଚନେବେ । ସରୁତବବଳେ ଅନ୍ୟର୍‌ ଷ୍ାନଆ ବ୍ୟବଦ୍ରାର କରବେନ ! 
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ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ଟଚର୍‌ ଆମ୍ଭେ କେଶର 'ସନ଼ ନେବାକ୍ସୁ ଯାଇ 
ଅଯଥା ସମପ୍ଟ୍‌ ନତ୍ଗକର୍ର । ଝୁବବେଗି କେଶ ର୍ରସକର୍ର କମ୍ତୀ 
କଛି ରାସାତ୍ଟନକ ନେଷ୍ତ' ଲଗେଇ କେଶସରୁ ନ୍ତ କରଦେଉ । 
ମ୍‌ ଓ ଲୁଣ୍ରେଇବା ତ ନଶ୍ଡ୍ଟ୍‌ ଦରକାର | କନ୍ଧୁ ଖ୍ଵ ଜୋରୁରେ ମ୍‌ ଥର 
ଚମ୍ପଡ଼ାକୁ ଆଘାଇତକର କୁଷ୍ରେଇ ବସିଲେ ନତ୍ତପ୍ଟ୍‌ ତକାରକ । 
ସରୁବେଳେ କେଶ ଧୋଇବା ଆଗରୁ ଭଳ୍‌ରେ କେଶଵି କୁଣ୍ରେଇ 
ନେବେ । ଆଡ୍‌ ସେଉ୍୍‌ ତାନଆ ବା ର୍ସ ବ୍ଯବହାର କରୁଥବ ବସଇ 
କୁଣ୍ଡେଇବା ରରେ ଭଲରେ ଧୋଇ ପରଦାର କରବଜେବା ଦରକାର । 
ନଚେଚର୍ର ପୁଣି ସେଇ ମଇଳା କେଶରେ ରି କେଶମୁଲ ଦୁଝଂଲକର 
ଅକେଇବେ ¦ 


. କେତେକ ଚର୍ମର୍ଵେଗ ବଶେଷ୍ଜ୍ଞ ବଶେଷରେ କେଶ ବଷସ୍ଟରେ 
ବଶେଷ୍ଠ ଗବେଷଣା କରଥ୍ବିବା ବଶେଷଷ୍ତଙ୍କ ମର୍ତରେ ଉ୍‌ସୁଭତେଲ 
ଚଲା ମୂ ଣ୍ରଚକେଶ ତାଇଁ କଶେଷ ଉ୍‌ପଯୋରୀ । 


ବଡ଼ ଖାଇବା ର୍ଵଚରେ ୨ ଗ୍ଵମମଚ ଅଲଭ ରେଲ ଉ୍‌ଷ୍ମକର 
ଆଟ୍ଗ ଲି ହିତରେ ଚେଲକୁ ଦୁଡଡ଼େଇ କେରାଳେଗ କେଶ ଝକଧରି 
ଭଲରେ ମ୍ଭାଲସସ କରିବେ । ଯେଷରେ ଚଲ ଭଲରକମଭ ତାନୁରର୍‌ 
ଲାଗିପାରବ 1 ଲଗେଇବାର କଛି ସମଭସ୍ବପରେ ଭଉ୍୍‌ଲଆ ଗରମପାଣିରେ 
ପକେଇ ଚପୁଡ଼ ମମ୍‌ ଣ୍ରରେ ପଗଡ଼ପର ବାନ୍ଧଦେବେ | ରଉ୍‌ଲଥା ଥଞ୍ତା- 
ଢେବୀ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବାନ୍ଧଥୂବେ । ଥଣ୍ରାଢ଼େଲେ ପୂନଣ୍ଡ ଗରୁମ୍ଭତତାଣିରେ 
ଅଢେଇ ରପୁଡ଼ ବାନ୍ଧବେ | ଏହ୍ୂଷର ୬।୩ଥର୍‌ କର୍‌ବେ ସେପର ମୁ ଥର 
ଅଦ୍ରତୀ ଠିକ୍‌ ରହବ । ଲ୍ଥିସମ୍ଭତ୍ଵ୍‌ ଗରେ ଅମ୍ଭର୍‌ ହାର ଆର 
ସାମି, କର କେଶ ପରନଦ୍ତାର କରନଜେବେ । ଏହିପରି କଲେ କେଶ ଅତ 
ଫାଟେନ ଏବଂ କେଶ ସୁର ରଡେ ¦ 

ଆଉ କେରେକଙ୍କ ମତରେ ଅଲଭଚେଲ୍‌ ୧ ଭ୍ରଗଓ ମଡ଼ୁ 
୨ ଘ୍ଵଗ ଭଲ୍‌ ରକମ ଫେର୍ଣ ୨୬ ଦ୍ଦନ ରଗିନେବେ । ଚା”ରେ ଏହି 
ମିତି କ୍ସ ମୁଣ୍ତରେ ଉ୍ଭଲପ୍ତବରେ ଲ୍‌ରେଇ ଅଧସଣ୍ଟା ର୍‌ଗି ଳେର 
ଧୋଇବେ । 
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ଆଉ୍‌ କେତେକଣ ଉତ୍‌ ଜଡ଼ାତେଲ ମୁ ଣ୍ରରେ ଭଲ୍‌ ରକମ୍ଭ 
ସନ୍ଧି ଦ୍।ଏ କନା ଗୁଡ଼େଇ ରତି ସାମ୍‌ କରିଚନେବେ ! 


ଗୁବ୍‌ ବେଶି ଢେଶ ଉତପୁଡ଼୍‌ ଥିଲେ ୨୫ ଅଣ୍ରା ଉଲ ରକମ 
ଫେଣି ରା ଦେହର ର୍ଵମୁଗ୍ଵଏ ଅଲଭ୍‌ ଚେଲ, ନାମୁଚାଏ ଗି ସରନ୍‌ 
ଏବଂ ଚାମୁଚାଏ ଭ୍ବନଗାର ଦେଇ ଭଲରେ ଫେର ମୁଁ ଣ୍ତରେ ଲଗେଇ 
ନେବେ | ଅଧସ୍ୟ ଛରେ ଶିକାକାୟ୍ବୀରରେ କେଶ ଧୋଇଜେବେ । 
ଏହାଦଡ଼ାର କେ ଶକ୍ତ ରହିବ ! 


ଗୋଝିଏ ଅଣ୍ଡା 

ଭନଗାର—୧ ରୃମମଚ 

ମେଥୁ ଗଧ 6 —ବ୧ ରୃମଚ 

ଅଲଭ ତେଲ ୬ ର୍‌ମର 
ଭଲଘ୍ରବଦରେ ଫେର୍ଣଂ ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇ ନେଚବେ । ୬୨ ସମ୍ପ ରଖି 
କେଶ ଧୋଇଚେବେ | 


ମୂ ଣ୍ଡ ଭୀଜୁକୁ ଭଲ୍ଲ ରଜମ୍ଭ ସଷ୍ଠିବା ଦ୍ବାର ମୁ ତର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ 
ଭଲ୍ଲ ରହେ । ବାହାରେ ମିଳୁଥ୍ନଦା ସାମ୍‌ ଲଗେଇବା ପାଲି ନ୍ଦ 
ଆତ୍ଣ ସବ୍‌ ଆଗ୍ରସ୍ଠୀ ଭେବେ ମୋ ସାମ୍ପୁକ୍ ସେମିତି ନ ବୋଲ 


ସୀମା ୧ ଭଗ 9ାଣି—୨ ଗଗ ଭଲରେ ମିଶେଇ ନେବେ ୮ 
ନଖ ଉଷ୍ମ 'ତାଣିରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଭଜେଇ ପରେ ସାମ୍‌ କଲେ ଭଲ । 
ସ୍ତରୁବେଳେ ନର୍ମ ରଉ୍ଲଆରେ ମୁ ତ୍ତ ପୋଛବେ 1 ଶକ୍ତ ) ଜୁଆଢ଼ଉ୍‌୍ଲଅ' 
କେଶ ଘାଇଁ ଭଲ ନ୍ଦ | କେବେ ଖୁବ୍‌ ଜୋର୍ରେ ମୁ ଣ୍ଡ ପୋଛ୍ଥରବେ 
ନାହିଁ । ଏଢୀଦ୍ରା କେଶର ମୂଳ ଦୁବଳ ଢେଇଯାଏ । 

ଗଳ ଲେମ୍ରସ ୧ ର୍ଵମ୍ଭର 
ଚେଲ ୬୨ ର୍ସର 


ଭଲରେ ଫେଣ୍ଡ ମୁ ଣ୍ରରେ ଲଗେଇ ର୍‌ଝିଦେଲେ ଭଲ୍‌ 1 ଚା” ପରଦଦନ 
ସକ୍ତାନୁ ମୁ ଣ୍ଣ ଧୋଇଚନେବେ । 
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ଦହି ଗୋଝିଏ କର୍‌ ଫଁ ଜ୍‌ରେ ନ ରଖି ବାଢାରେ ୫ଦ୍ଦନ ରଖି 
ଚା”ଅରେ ମୁ ଣ୍ରରେ ଲଗେଇ ସୟ୍ଚାଏ ପରେ କେଶ ଧୋଇନେବେ | 
ଦେଖିବେ ମ୍ଥପି ପିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଉପସୁଡ଼ା କମ୍ଭିବ । 


ଅଗକାଲଳଲର୍‌ କେଶର୍‌ ସନ୍ଧ ବଷତତ୍ଵ କନ୍ଦଧୁଲେ ଏବେ ହସିବେ । 
ଏବେ କେଶରେ ଭେଲ ଝିଲଏ ମାରବା ସ୍ତର ଉ୍‌ଠେନ । କନ୍ଧ କେକ 
ଭଲ୍‌ ରଟିବାକୁ ଢେଲେ ମୁ ଣ୍ରଧୋଇବା ଆଗର୍ରୁ କେଶରେ ରେଲ 
ମାଲିସ କରିବେ । ଆଙ୍ଗ,ଠିରେ ତେଲ ନେଇ ଧୀରେ ଧୀରେ କେଶ- 
ମୂଳରେ ଭେଲ ମାଲସ କରବେ | ରେଲ୍‌ କେଶମ୍ବଳକ୍ୁ ଶକ୍ରକ୍ତରେ ଏବଂ 
ଚେଶ ବଢ଼ିବାରେ ସାଢାଯ୍ଯ କରେ । ଏଢଡାଛଡ୍ରା ସୁନଭ୍ରା ହେଇଥାଏ । 
ମ୍‌ ଣ୍ଡରେ ତେଲ ଲଗାଇବା କଥା ଶୁଣିଲେ ଆକ୍ତର୍‌ ଝିଅମାନେ 
ହସିଉଡ଼ାଇବେ ।! ଉଭାଦାଛଡ଼ା ସୁଷ୍ତମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାରେ ମଧ 
ଆଜକାଲ ଝିଅମାନେ ଏଭେ ରସର ନୁର୍ଦ୍ତ | 


ବଗେଷ୍ଠଗ୍ରବରେ, ବଲ୍କ୍ତନ ମାଧ୍ୟମରେ ଝିଅମାନେ ବିର୍ତନ୍ବ 
ସାମ ଓ ଚଢକେଶଚୈଲ ବ୍ୟବଢାର୍‌ ପାଇଁ ରତ୍ବବର ଢେଉଛନ୍ତ | ରନ୍ରେ 
କେଶବ ସୁନ୍ଦର୍ବ ଝିଅର ଚେଡେଗ୍ବ ସେମ୍ଭାନଙ୍କୁ ସ୍ରପ୍ଭରଦର ବଡ଼ ସ୍ବବରେ 
କରୁଛ । ଡ଼ୃଏତଭ ବଡ଼ ୍ଷେ୍ରେ ବନ୍ଧନ ଇ ଭ୍ତର୍ଵର, କିନ୍ତୁ ଫଳସ୍ତଦ 
କେତେଦୂର ରନ୍ତାର ବଷ୍ପ୍ଟ୍‌ । ଭେବେ କେବଳ ଯେ ଲଗେଇଲେ, ମୁ 
ଧୋଇଲେ ଆମେ ସୁଫଳ ପାଇବା ଚା” ସ୍ହ, ଖାଦ୍ୟର ସ୍ତତ୍ରବ ନଣ୍ଡି ର 
ସ୍ତବବରେ ରହଛି । ସୁଷ୍ଠଭ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଅଭ୍ତବବର୍ରଥ ଆମେ କେଶର ବତ୍ତନ୍ତର 
ରେଗର୍ର ସ୍ତେଗୁ । ସେଗର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଆମେ କେଶ ଉ୍‌ପୁଡ଼ବାର୍‌ ମୂଲକାରଣ 
ଜାଣିନୁ ସେପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଆମ୍ଭେ ସେଚ ସାହାକଲେ ବ ସୁଫଳ 
୭ାଇବାନ { 


ଆମ୍ଭର୍‌ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ସରେଇ ଞିଷଧ ରନ୍ଧଛୁ ସେଉଗୁଡ଼ା 
କେଶବୁର୍ଷ ରେ ସଢାୟ୍ଠକ ହେଇଥାଆନ୍ତ | ବରଣ୍ଚିୟାନ ଆଟେ ସୁବଧାରେ 
ଓ କତ୍‌ ଖଛୀରେ କପର, po ଯଦ୍ଧଜେଵା ସେ ବଷପ୍ଟରେ 
ଆଗୋଚନା କରବା | 
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୧ | ଶିକାକାସ୍ବୀ ଫଳ ଗ୍ବତର୍ର ବରୁରେଇ ଦେବେ ୮ ସକାଳୁ 
ବାହି ମୃ ଣ୍ରରେ ଲଟଚେଇଲେ କେଶ ରେଶମ ର ନରମ ଓ ଚକ ଚକ୍‌ 
ଡଢେବ ଏବଂ କେଶ ଉପୁଡ଼ା କମିପିବ । 


୬ | ଭ୍ଵଙ୍ଗଗଜ ଗନ୍ଧକ ବା? ମୁ ଣ୍ରରେ ଲଗେଇରଲ ଚଢେଶ ଭ୍‌ଗୁଡ଼ା 
କମ୍ଚିୟାଏ । ଅଁଳା, ମନଦାରଫୁଲ, ମନାରଭନ, ଭେ ନାଳ ସ୍ବଭ୍ଵତ 
କେଣ ଠରସଷ୍ତ୍ାର୍‌ କରେ ଓ କେଶ ଉ୍‌ପୁଡ଼ା କମାଏ । ଚେବେ ଆକକାଲ 
ଖାଦ୍ଯ ଅପମିଶ୍ରଣୟ ରେଲ ଅଗମିଶଣ୍ରଣ୍ ଚଳିବା ଠଝ୍ତତତରୁ ଅଧୁକାଂଶ 
ଝିଅଙ୍କର କେଶଅଗ ଫ୫!, ଅଲ ବସ୍ବସରେ କେଶ ଠାଚବା, ରୁଷି, 
କାତଗ୍ରଡ଼ବା, ରତ୍ନ ସ୍ତକାର କେଶର ବେମ୍ଭାଗ୍ବ ଆମେ ଦେଗିବାକୁ 
ପାତ୍ଉ । ଏଥୁର୍ରୁ ରକ୍ଷାତାଇବା ପାର ଢେରେ ରନ୍ତା, ଚକ୍କଭେ ଞଷଧ 
ବ୍ୟବଡାର । ଭ୍ତରଝପ୍ପ ମହଳାମାନେ କକଶର ଅତ୍୍ବୃର୍୍ଦ ପାଇଁ ଅଜସ୍ତ 
ୟନ୍ମ କରନ୍ତ । ବଭ୍ଉତତ୍ନ ଦେଶୀ, ରାସାସଵନକ ରେଲ, ଓିଷଧ ବ୍ଯବଢ଼ାର 
କରିବାକୁ ଚଗ୍ରନ୍ତ ନାହିଁ ! ପାଣ୍ଡାଡା ସଭ୍ଯଭୀ ଭାଞ୍ଚାରେ ଆଜକାୀଲ 
ର୍ରେ କେଶ କନ୍ରୁଳତନ୍ତ । ରା”ଛଡ଼ା କର୍ମଜସୀ ମଦ୍ରଳାମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ 
ର୍ରେ କେଶ ମଧ ସୁବଧା ସମୟ୍ତର୍‌ ସଦ୍‌ବ୍ଯବଡାର 


କେଶ ୬ ଘ୍ରଗରେ ବଭକ୍ତ ¦ ସ୍ଥଥମ ମୂଳ । ଡାଂ'ପରେ କେଶ । 
କେରର୍‌ ମୂଳ ସାମ୍ମାନଯ ଚଉଡ଼ା ଏବଂ ଶିରୋବଳଦ୍(5 ନରୁ ବଢ଼ିଥାଏ । 
ଗୋଡଝିଏ କେଶକୁ ସଦ୍ଦ ଆମେ ଧରବା ଚେବେ କେଶମୂଳି ଆମେ 
ଭଲରେ ଦେସିଭାରବା ରଙ୍ଗବର୍ଡଡକ କେଶର୍‌ ରଙ୍ଗକୁ କଳା କରିଥାଏ । 
ସେରେବେଳେ ରଙ୍ଗବର୍ଷ୍ତକ ନଥାଏ ସେରେବେଳେ କେଶ ଧଧଲାର୍‌ଛା 
ଡେଇନସ୍ାଏ ବା କେଶ ତା୭ଥାଏ ) 


ପ୍ରଚ୍ୟେକ କେଶମବଳ ମଭାଂସରେଣୀ ସୂତାଦ୍ରାଗ ଡାର୍କ' ଢେଇଥାଏ ! 
କନ୍ତୁ ଥଣ୍ଡା ର୍୍‌ତ୍ୁରେ ଏବଂ ଲେକଝିର୍‌ ମାନମିକ ଅବସ୍ଥାର ୭ର୍‌ବଣ୍ଚିନରେ 
ଅବସ୍ଥା ବାଧାର୍ତାପ୍ତ ତୃଏ । 


ରକ୍ତରେ ଅନ୍ତଃସ୍ତ ବାରସର ଚଳସ୍ତରଳ ସୋଗୁ କେଶମ୍ଳର 
ମ୍ଭାଂସଷେଣୀର ଅଂଶ ସଙ୍କୁରର ଦେଇଥାଏ । ସେଇଥୁତାଲି କେଶଗୁଡ଼କ 
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ଠିଆ ଠିଆ ଦେଇଥାଏ । ସାଧୀରଣରଃ ଖୁବ୍‌ ଡର୍‌ଗଲେ କେଶରୁଡ଼ଳ 
ଠଆ ହେଇସାଏ । 


କେଶନୁଳରେ ଥୁବା ଗ୍ରେଃ ପ୍ରେଃ ଟର୍ଦ୍ଦ ଗୁଡ଼କ ବେଶମୂଲରୁ 
ଶକ୍ତ ମୋଗେଇଥଆାଏ । ସେଉ୍ି ବର୍ରକ ଆମ୍ଭର କେଶକୁ କଳାରଙ୍ଗ 
କରିଥାଏ ରା ମେସନନ୍‌ କୁହାଯାଏ । ମେଲ୍ାନନ୍‌ ଅଘ୍ତକରେ କେଶ 
ପାରସୀଏ । ମେତ୍ମଳନ୍‌ର୍‌ ଅଂଶ ଜଣଙ୍କଠାରୁ ଅଜ୍ଯକଣର୍‌ ରଫାତ୍ର 
ଆଏ । ଚେଇଥ୍ବୟାଇ ହାଲକା ବାଦାମୀ, ରାତ୍ରକଳା, ବାଦାମୀମ୍ଭିଣା 
କକୀରଇଂର କେଶ ବଡେଇଥାଏ । 


ରେଲ ସର୍ଧବ୍େକେ କେଶଷ୍ରାଇଁ ଉ୍‌ଷସୋରୀ ନୁହେ । ଯେଉ୍୍‌- 
ମାନଙ୍କର ରେଲ୍ମଆ ରମ୍ଡଡ଼ା ସେମାନଙ୍କର ତେଲ ଉତକାର ପରବର୍ଡୈ 
ଅସ୍କାର କରିଥାଏ । ଅନ୍ଯସବୁ ଧରଣର କେଶଷାଇଁ ରେଲ 
ଉପଯୋଗୀ । କେଶ ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତଚଃ ଦୁଇଥର ଧୋଇତେ ଏଙ୍କ 
ଧୋଇଲାତରେ ଭଲରେ ପୋଛ୍ଥ ଶୁଚଝଖଇନେବା ଦରକାର । ଭଲ୍‌ 
ନରମ ର୍ସରେ କେଶ କ୍ଲଣ୍ଡେଇବୀ ଦରକାର କମ୍ବା ଧମ ଧର୍‌ଣର 
ସ୍ଥାନଆ ଭଲ ¦ ସଭୁବେଳଲେ ସାଧାରଣ ଉତ୍ତରରେ କେଶ ଶୁଖାଇକା 
ଉରର | କନ୍ଧୁ ଆମ୍ଭେ ରର୍‌ଭର୍‌ରେ ଢେସ୍ଟାର୍‌ ଡ୍ରା୍ସରରେ ଟେଉ୍୍‌ କେଶ 
ଶୁଖତ୍‌ ସେଇ ୫! ଚକେଶମ୍ୂଳ ଦୁଝଂଳ କର୍ଭଦ୍ଦଏ । କେଶଥଗ ଫାଟ୫ | 


ଢେର ସମସ୍ତଙ୍କର ସମ୍ମାନ ନ ଥାଏ । ବସ୍ଟସ ଅନ୍ତୁତାରରେ 
ରଫାର୍ଵ ¦ ଚା” ଛଡ଼ା ଜଳବାପ୍ଡୃ ଖାଦ, ସମ ଦାସ ର୍ଵଲଚଳଣି ସଦ୍ଧର 
ପ୍ରଗ୍ନବଦ ରନ୍ଦ୍ରଛି କେଶଳେରାକ୍କ ଜ୍୍‌ପର୍‌ । ପିଲାଙ୍କ କେଶ ଚକ୍ଚକଆ 
ସିଲକ୍ରର ନରମ୍ଭ୍‌ କନ୍ଧ ବସ୍ତ୍ସ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କେଶରେ ତ୍ତ, 
ଚେଜରେ ରଫାତ୍ଵ ରହେ । ରେବେ ଦ୍ଵୀ ଲେକ୍ମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ସୌ ର୍ଯ୍ଯ 
ଛଗେଷ ଘ୍ବବରେ ଭାଙ୍କର କେରକେର୍‌କ ଉତର ନଙଁରଙକରେ । 
କେଶକଃା, କୁଣ୍ଡା) ବନ୍ଧାର୍ର ଲେକର ବ୍ୟକ୍ତର୍୍‌ ଭୁଝାରଚଡ଼ । ମୁଣ୍ଡରେ 
ଗୋଗ୍ରଏ ବେଶ ନର୍ଣ୍ଣଂଠ ଘ୍ବବରେ ମୁର୍ଡ଼ିରେ ସୌନଦର୍ସସ ବତ୍ରେଇଥାଏ ! 
ସେଡ୍ଵ୍ଭାନଙ୍କର ରଭଳା କେଶ ଚହାୀମ୍ବ ଣ୍ଡ ଚେମ୍ଭାନେ ଉ୍‌ଇର୍‌ଦେଇ 
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ମଝିର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ରଖା କରଚ୍ତ । ଏଥରର ଆମେ ଭୁଵିତା୍ଦା କେଶ- 
ଗାଲି ମେକ କେଡ଼େ ଗାଚଳ | . 


କେଶମ୍ବଲ ଶକ୍ତ ହେଵା ପାଇଁ 
ଦ୍ଧାଦ୍ଧୀ ଭାଉଡ଼ର ଶୁଟିଲ ତ୍ରାହ୍ରୀତଡକୁ ଗୁ କର ଗୋଝିଏ 
ଚ୍ତମ୍ଭୁଟ ମନୁ ¬ ସରୁକୁ ଇଲରେ ଗୋହିଏ ଗ୍ଲାସ ଗରମଗଥାଶିରେ ଫେଣ 


ମୁ ଚର ଲଗେଇବ | ଲଗେଇ ୬ା୬ପ୍ା ରହିଲେ ଭଲ | ମୁଗି ଥୁଲେ 
ଚକେକରେ କେବଳ ଦହବ ଧୋଇଦେଇଲ୍‌ କେଶ ଭଲରହବ | 


ଦନ୍ଧି ସହଜ ଅଲେ କାଗଳରଲ୍୍‌ମୁ ରସୁଡ଼ ଲଗେଇଲେ 
କେଶମ୍ମଲ ମଜରୁଭ ହେବା ଓ ଚୁପି ହେବନ ! 


ରୁପି ପାଇଁ¬ଲମ, ରୁଳସୀ, କନୂର, ଚନ୍ଦନ ଏକନ୍ତ ଫେଣ 
.ମୁ୍‌ ଠୁରେ ଲଗେଇଲେ ଟୁପି ଯିବ । 


କେଶ ଉସୁଡ଼ା ପାଇଁ - ଅଂଳା, ମେହେର) ବ୍ରାଙ୍ମୀହ ଲମ୍ଭ 
ଚନ୍ଦନ ସମ୍ମାନ ଷରମ୍ମାଣର ଗୁ ଣ୍ରି ଗୋଳେଇ କେଶରେ ଲଗେଇ କଛ୍ଛି 
ମ୍ମ ରୃଡ଼ରଦେବେ । ଢା'ଗରେ ଧୋଇଚଜେବେଂ । .ଏଠର କଛୁଦ୍ଦନ 
କଳେ କେଶ ଉପୁଡ଼ା କମିସିବ । 


କେଶକଲା କରଦା ପାଇି ଝେନା, ଅଂଳା, ହରଡ଼ା, 
ବାହଦାଡ଼ା, କଯି ର୍‌ ଏକଞ୍ତ ବାହି ମୁ ଣ୍ରଚର୍‌ ଲେଇ ଝଣ୍କାଏ ଖଣ୍ଡ ରଖି 
ଧୋଇ ନେବେ ଏ ଜେଶ କଳାରସଂର ଢେଇଯିବ । 


କେଶ ସଫା କର୍‌ବାପାଇଁ— 
୧ ¦ କେଶ କୁଇଁଚର ହେଇ ଗନ ହେଉ୍‌ଥ୍ଵଲେ 
ଅଂଳୀ ଶୁଖା ୬୫ 
ତ୍ୁଳସୀପନ୍କଛି 
ଲେମ୍ବର୍ଟ୍‌ା 
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” ଭଲରେ ବାଝି ମୂ ଣ୍ଣ ଧୋଇଲେ ମୁ ଣ୍ରବକେଶ ଚଳ୍୍‌ଚକ୍‌ ହେବ । 
ବଶେଷ ଘ୍ରବରେ ଗରମ୍ଭଦନରେ ଝାଲଲ୍‌ଗି କେଶ ନୁଲିପର ବଣ୍ଡାବଣ୍ରା 
ଦେଇଥିଲେ ଧୋଇଲଗରେ ବେଶ୍‌ ଆଗ ମିଲବ । 


୬ | ରାତ୍ର ୨ ଗ୍ଵମଚ ମେଥୁ ପାଣିରେ ବଢତ୍ଗରେଇବେେ ¦ ସକ୍ରାଲେ 
ବାଝି ଚା” ସହର କଞ୍ଚାଦୁଧ ମିଶେଇ ଫେ ମୁ ରରେ ଲ୍‌ଚଗେଇବେ । 
କଛଥି ସମ୍ମପ ରସି ସାପ ଗର ତି ଧୋଇଚନେବେ । କେଶ ରରଉସ୍ତ୍ରାର 
ଦଢେଇଯିଦ ଓ ଉ୍‌ପୁଡ଼ା କମ୍ଭିବ ! 

୩ ¦ ଓଉ୍ର ମତିଅଂଖକୁ ଚକଵଝିଦେବେ ସ୍ସେଇ ନାକଅଂଶକ୍ସ 
ମୂ ଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ କେଶ ରରସ୍ତ୍ରାର ହେବ | 


୪ | ଅନଦାରଫୁଲକୁ ଚକି ସେଥୁରେ ଇଠାଫଳ ଦଂ୫ କାଵି 
ମିଶେଇ ମୂ ତରେ ଲ୍‌ଗେଇଲେ କେର ରରସ୍ତ୍ାର ହେବ ଓ ଉପୁଡ଼ା 
କମିବ । 


କେଶ ପାଇଁ ଶୁଖା ଅ”ଳାକୁ ରାଣିରେ ଫୁଚ୫ଇ ସେ ଗାଣିରେ 
କେଶ ଧୋଇଚଲ କେଶର ରଙଗଂ ଓ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବଢ଼େ । 


ରୁପି ପାଇଁ - ଖ୫ା ଦହକୁ ମୂ ଣ୍ଡରେ ଵୋଳ କଛୁସମପ୍ଟ୍‌ ରଖି 
ଚଧାଇନେବେ । ଏର ଘ୍ବବରେ କନ୍ଧୁ ଭନ କଲେ ର୍ରପି ର୍‌ଲସିବ । 


୨ | ଦୁଧ ସହଚ ତୋୋସ୍ଥକ ବ୍ଧ ଚୋଳେଇ ବୋନିଲେ ରୁଷି 
ଗ୍ରଡ଼ସିବ । କେଶଠାଇଁ ନଢ଼ଆଢୋଟକୁ ଅଧକ ଜାଳରେ ଗର୍ଭ 
କରନ୍ତୁ । ଭା”'ସରେ ତେଲ ରପୁଡ଼ ମୁ ଣରେ ଲଗାନ୍ତୁ । ରଡି ରଖି 
ସକାଳେ ଧଅନ୍ତୁ । କେଶ ତୁର ଢଡେଵ, ଚୁପି ହେବନ | 

ପିଆଜ ବାକୁ ମୂ ଣ୍ତଚର ଭଲରେ ସ୍ତଷ୍ତିଲେ କେଶ ଭଲ୍‌ହେବ | 
କେଶ ଉ୍‌ପୁଡ଼ା କମିଯିବ । 


ଜଡ଼ିଆରେଲ (ସରମରା) ରାତମର ଲଗେଇଲେ କେରର୍‌ 
ମସ୍ଣଚା ବଢ଼େ 1; 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୭୨ 


ଜଡ଼ଆ ରସ ୨ ଗ୍ୃମ୍ର ଓ ଅଣା କେଶର ଭଲରେ ଫେଣ 
.ମ୍‌ ଣଠରେ ସଚି ସ୍ତାତ୍୍‌ ଅଧସ୍କା ଗ୍ରଡ଼ତେବେ । କଛ୍ଦନ କଲ୍ଟରେ 
ମିଲକ୍‌ ଗର ରଜ୍କଣଶ ଡେବ ଏଙ୍ଗ ଉ୍ଵପୁଡ଼ା କମିଯିବ । 
ରୁପି 
କେଶ ଗାଇ — ଅନେକ ସମପୃରେ ମ୍‌ ଡରେ ରୁତିହେଇ ମୂ ଣର 
ଵାତ ଟ୍ରଡ଼େ | ସବୁବେଳେ ମୂ 5 କୁଣୋଇ ଡ଼ଏ ଏବ କେଶ ଉସୁଡ଼େ | 
କେଶ ଝଉ୍ଵସିଆ ଦେଇସାଏ ! 
ଲେମ୍ବରସ¬ ଚୋଝିଏ ଲେମ୍ଭୁ 
ଅଣା ୧୫ 
ଶରମ ଅଲ୍ଭ ଭେଲ ୨ ର୍୍‌ମଚ 
ଭଲରେ ଫେର୍ଣଚନେବେ । ରାଂ ରେ କେଶର ଶିସସ ଶିଗ୍ବ ଦେଖି 
ଇଳଲ୍‌ରେ ସଝିନେବେ | ସପା ୟଖଣ୍ଡେ ଲଗେଇ ଗଘ୍ରଡ଼ଦେବେ | ଚାଂପରେ 
ଭଲରେ ସାମ୍‌ କରନେବେ । ଦେଖିବେ କେଶ କପର ଚକ୍‌୍କଣ ସିଲ୍କ 
ଅର ହେଇଥିବ ନ୍ତି ପାଇଁ ଲେମ୍ବୁରସ ଭଲ୍‌ । 
ରୁଗି ତାଉ କେଶରେ ଉମ ନଡ଼ଆରେଲ ଶିଗ୍ଵ ଗିଶ୍ଵବ ଦେଗି 
ଲେଇ ନେବେ । ଚା”୭ରେ ଲେମ୍ବଭୁକ୫। କେଶ ଶିଗ୍ଵରେ ଭଲରେ 
ଘର୍ିଜେବେ | ୬୧ ମିନଝ୍‌ ଖଣ୍ତେ ଲଗେଇ ଗ୍ରଡ଼ିଦେବେ ।! ତୀ”ରେ 
ସାମ୍ପି କରନେବେ । ଦେଖିବେ ରୁଷି ଗ୍ରଡ଼ମିବ । କେଶୁ ସାମ୍ୁ 
କଲରେ ଫାଲେ ଲେମ୍ବୁରସ ୨ ଗ୍ଲାସ ୟାଣିରେ ଭଲରେ ମିଗେଇ 
କେଶ ଧୋଇନେବେ । ଦେଖିବେ କେଶର୍‌ ଚକ୍‌ ଓ ତ୍ଭେଶମୀ ଜର୍‌ମ 
କରର ରହବ । . 
କେଶ ଦଢ଼ିବା ଗାଇଁ ଓ ଉ୍‌ସୁଡ଼ା କମିବା ଭାଇ ନଡ଼ଆତ୍ରଭଲରେ 
ସ୍କ ଘ୍ରସଙ୍ଗଠସ ଫୁଚ ୫ ଲ ସେଇ ରେଲ ମୁ ଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ କେଶ ପୃଡ଼ା 
କମିଯିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅକାଳସତକସଚାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳବ ¦ 
ମୁ ଣ୍ରରେ ଉଲୁଶି ପାଇଁ 
୧ | ଭଲ୍‌ ନଡ଼ଆଭେଲ୍ବରେ ଗନକତ" ) ର୍‌ ଚୂର ଫେର୍ଣ ମୁ ଶ୍ରରେ 
ଲଗେଇ ସକାଳେ ଭଲରେ ଇଠାଫଳ ବା ସାମ୍ଭ ରେ ଧୋଇଜେଲେ 
ଉକ୍ସଗି ଗ୍ରଡ଼ଯିବେ । ୪୫ ଥର୍‌ ଏର କରବା ପଡ଼ିବ | 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


$m 


୬ । ନେଉ୍‌ଆ ମଞ୍ଜି କୃ ଗୁ ଣ୍ରିକର୍‌ ନଡ଼ଅଢେଲ୍‌ରେ ମିଶେଇ 
ମୂ ଣ୍ରରେ ଭଳରେ ବୋ=୍ଧ ୧୧୧୫ ମିନ ଗ୍ରୁଡ଼ଦେବେ | ୨୩ ଅର୍‌ 
ସପ୍ତାହରେ କଳେ ନର୍ଣ୍ଧ ର ଗ୍ରବରେ ଉକ୍କୁଣି ନ ଲସିବେ । 


୩ | ସାରୁନରେ କେଶ ଇର୍ଟୀର ୟଦରେ ଧୋଇ ଶୁଖେଇ 
କୃଣ୍ତେଇଚନେବେ ଓ କେଶକ୍ସ ଗ୍ରେ୫ ୍ରଃ କରନେବେ । 
ଉକୁଖି ହେଇଥୁନେ— 

ଲେମ୍ଭୁର—୬ ର୍ୃମମଚ 
ଅଦା ରସ—୨ ଗୃମ୍ଭର 

ଭଳ୍୍‌ରେ ମିଶେଇ ଜେବେ { ର୍ରେ ଶୋ. ଯବା ଆଗରୁ କେଣ- 
ମଲରେ ଲଗେଇ ଗୋୈିଏ କନା ବାହ୍ଳନେବେ । ସକାଳୁ 
ଖଧୋଇନେବେ । ଏଷର କଛୁ୍ଦନ କଳେ ଉ୍‌କୁଣି ମରଯିବେ | 

ତ୍ଭୁଳସୀରନ୍ତ ବ୫| ୪ ଚୃମଚ ଭଲ୍‌ରେ ମୂ ଣୁରେ ବୋଳହବନବେ | 

ରଂଡିରେ ଲଗେଇଲେ ଭଲ । ସକାଡ଼ୁ ଧୋଇନେବେ । ଉକୁଣି 
ରଦବେଳ । ଏଗୁଡ଼କ କେର୍‌ ସୁବିଧା କ୍ଷୀସୃ ! 
କେଶ ପାଇଁ 

କେଶର ସୌନନର୍ଯ୍ୟ ବୃର୍ବ` ଗାଇଁ କେଶକ୍ସୁ ସ୍ଥଥମେ କେଗ୍ର କେର 
କରନ୍ତୁ ¦ ପ୍ତତ଼ୋକ କେରା ମଧରେ ଭକା ଗାଲଦୁଧ ରୂଳାରେ ଭୁଡ଼ାଇ 
ଭଲରେ ରପୂଡ଼ ଆପିଦ୍ଦଅନତ | ସ୍ତଚ୍ରୋକ କେରାରେ ସେପର ଦୂଧ ବେଶ୍‌ 
ଭଲରେ ଲଗିବ । ସଣ୍ାଏ ଶଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଦଅନ୍ତୁ । କେଶରେ ଭଲରେ 
ଶୁତିଯାଉ୍‌ । ଚା? ରେ କେଶକୁ ଭଲରେ ଧୋଇନେବେ ¦ ସପ୍ତାଡରେ 
ଦୁଇଥର କରବେ । ଅନ୍ତଭଃ ୬ ମ୍ଭାସ କରନ୍ତୁ । ନଶ୍ତପ୍ଟ ଉ୍‌କାର 
ପାଇବେ । 

ବାଲ ଉସୁଡ଼୍‌ ଥ୍ୁଲେଗୋଝିଏ ଲେମ୍ବୁର ର୍‌ସ ରପୂଡ଼ 
ରଖନ୍ତୁ | ସେଥ୍ପରେ ୪ ଗ୍ଵ୍‌୍ଭର ନଡ଼ଆର୍‌ସ ଭଲରେ ଫେଣ୍ଣ ରଖନ୍ତୁ 
କେଶ ମୂଳରେ ଲ୍‌ଗେଇ ` ଏକସସଣ୍ଟା ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ଚାପରେ ଭଲରେ 
ପାଣିରେ ଧୋଇଚଜେବେ ¦ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ କରପାର୍‌ରଲେ ସଣଥେଣ୍ଟ । 
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Hv 


ଅନ୍ତରଃ ୬ ମାସ କରନ୍ତୁ ଦେଟିବେ କେଶମୁଳ ଜଗୁ ହେବ ଏବଂ 
ଉପୃଡ଼ା କମିବ । 


କେଖ ରଙ୍ଗପାଇଁ— 


` ଗ” ତକୁ ଭଲରେ ଫୁଟେଇ କଳଲ୍ାରଙ୍ଗ ଢେବାଯାଏ ରଖନ୍ତୁ 
ରା” ଡେହରେ ମେଡେଦଦ ଚୋଳଲାନ୍ତୁ । କେଶରେ କ୍ତ ସମତ୍ତ ରଖି 
ଧୋଇ ନେବେ | କେଶ କଳା ଢେବ । 


ଅକାଳ ଅକ୍ସଭା¬(୫୧ ବର୍ଣ ଭଳ ବୟସ) ୩୧ଝି ଗୁଳ୍‌ବେରୀ 
ଗୁଅସ୍ତିଅ ସନ୍ରତ ଚକି ଚ୍କ୍ଷୀରେ ବସେଇବେ । ଘିଅ ୬ କର୍‌ ଢେବା 
ଦରକାର | ଗୁଜ୍ବେରରୁ ଗାଣିଅଂଶ ମର୍‌ କଫିରସର ହେଇଯିବ । 
ତା”ଂରରେ ଜଆ”ରୁ “ତରେଇ ନେବେ । ରରସ୍ତାର ଘ୍ବବରେ ଚୁଙ୍ 
ବୋଚଲରେ ଭରତ ରଝିବେ ! ଏହୁ ତେଲକୁ ଢେଶମବଳ ଓ ଅଗରେ 
ଲଗେଇବେ | ଦନେନଡ଼ା ଦନଜେ ଲଗେଇଇବେ । ଅଧସଷ୍ା ର୍ସ୍ଯନ୍ତ 
ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଲଗେଇ ରଙଝଟିବେ । ସିକାକାସ୍ତୀ ସାରୁନ୍‌ରେ ବେଶ 
ଷରସ୍ରାର କର ଧୋଇବେ | ଉ୍‌ଷ୍ମଗଣି ଧୋଇବାବେଳେ ବ୍ୟବହାର 
କରିବେ । ଅନ୍ତରଃ ୪ଦ୍ରନ କରନ୍ତ । ଧଳାକେଶ କଳାରଙ୍ଗର 
ଦେଇଯିବ । | 


କେଶ ଦ୍ଦ ଗୃଦ୍‌ ବେଶି ଭରପୁଡ଼ ଥାଏ ରେଚେ ୬୮୩ ଗମ ବ୍ରାଣ୍ଡ 
ଭଲ୍‌ରେ ମୁ ଣ୍ରରେ ଲଗେଇ ରଖିବେ ! ଭାଂପରେ ଧୋଇଚେେତବେ ¦ 
କେଶ ଉପୁଡ଼ା କମିଯିବ । 


ଚଗୋଝିଏ ଅଣ୍ଡା 
ଲେମୁର୍‌ସ—୬ ଚ୍ଚ 
ଜଡ଼ଆ ଚେଲ 
ଭଲରେ ଫେଣି କେଶରେ ଲ୍‌ଗେଇବେ 1 କିଛୁ ସମପଷ୍ଟ୍‌ ରଖି 


କେଶ ଧୋଇନେଦେ । କେଶ ଉ୍‌ପୁଡ଼ା କମିବା ସଙ୍ଦେ ସଙ୍ଗେ କେଶ 
ରକ୍କଣ ହେବ | 
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ନଡ଼ଆରସ ଲାଗେ ଲାଗେ ମ୍‌ ଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ କେଶତ୍ତଉ୍‌ପୁଡ଼ା 
କମିଯାଏ | 


ଉକୁଶି— 


ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କ ମୁ ଣ୍ରରେ ୍ବକୁଣି ଢେବା ଗୋହିଏ ଅଭ 
ସାଧାରଣ କଥା | ଛୁଆ ସ୍ତ ଲକ୍‌ ଗଲେ ବଦ୍ୟାଧନ ଗାଇବା ସନ୍ଦରତ କନୁ 
କଛି ଉ୍‌କୁଣିଧନ ମଧ୍ୟ ଆଣେ | ରଶେଷ୍ଠରେ ଝିଅପିଲଙ୍କ ମୁଣ୍ଡରେ | ଯଦ୍ଦ 
ଶ୍ରେଣୀର ଗୋଝିଏ ପିଲ୍ଲା ମୁଣ୍ଡରେ ତ୍୍‌କୁଣି ହେଇଛି ଭେବେ ସଂନ୍ରାମକ 
ରୋରାଗର ଜଣକଠାରୁ ଆଉ୍‌ ଜଣକୁ ବେଠ୍‌ ଆଗ୍ମ୍ଭରେ ଡ଼ର । ଆଉ 
ପିଲ୍‌ଝି ଘନ୍ଦ ଏଇ ସମ୍ପତ୍ତିରୁ କନୁ ଆମଦାନୀ କର୍‌ ଆଣିଛୁ ଚେବେ ସର 
ଗୋ କସାକ ସେଥୁର୍ର କଛି କଛି ବାଣ ଚନେବେ ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେହ 
ନାଛ୍ଵି । ମାଂହ୍ମାନେ ଚ ସରକାତ୍ଭରେ ଏଚେ ବ୍ଯସ୍ତ ସେ ତର୍‌ କଣ 
ମିଲେ ଚୁଆ ଙ୍କମ୍‌ ତ୍ତ ଦେତି ପରଷସ୍ତ୍ରାର କରିବାପାଇଁ । ଆଉ ସେଚେ- 
ବେଳେ ଉ୍‌କୁଣି ଗୁଡ଼ାଙ୍କର ବଂଶ ବଡ଼ିଗ୍ଟଲନ୍ତ ହସେଚେବେଲେ ଜଖ- 
ଗୁଡ଼ାଙ୍କର ଭର ନଥାଏ | ଅନବରଭ ରା୍ମର୍୍‌ଲନ୍ତ । କେଶ.କୁଣ୍ଡେଇଲା- 
ବେଳେ ସନ୍ଦ ଗୋ ୫।ଏ ଡ୍ରାଗଗ୍ଵ କା ଗଳ, ପାତଉଗକଳ ରାନଆରେ ଆସିଲ୍‌ 
ସେତେବେଳେ ମା” :ଭଉ୍‌ଣୀଙ୍କର ଚେଚାଷଗେ । 


ପିଲମୁ୍‌ ଣ୍ରରେ ଉକ୍କୁଝି ଦେଝିତ୍ଚପରେ “ରର ସେରେ ସ୍ଵ୍ଵୀଲେକ 
ଝିଅପିଲ୍‌ ସମସ୍ତଙ୍କର କେଶକୁ ଡା, ମୁ ଣ୍ଡବଘ୍ର ତ୍ମଗେ । ପିମ୍ମଙ୍କ ମ୍‌ ୭ର 
ଭ୍‌କୁଣି ସଦର ମା `, ବଡ଼ଭଉ୍‌ଣୀ, ଭତ୍ତଜ, ଟୁଡ଼ୀ, ଗ୍ରେଃଦଡ଼ ସଦ 
ପିଲାଙ୍କ ମୁ ଣ୍ରରେ କଛି ଉ୍‌କ୍ୁଣିଥାଏ । ଚେଣୁ ପିଲଝିକ୍ଲୁ ଷ୍ଟଲ୍‌ ତଠେଇବା 
ଆଗରୁ ଉ୍‌କୁଣି ରଷ୍ପ୍ଟରେ କଛ୍ଥ ଧାରଣୀଦେବା ଦରକାର ! ଉ୍‌କୁଣି 
କଷର ବ୍ୟାଗ ଓ ଉକ୍କଣିଡେଲେ କ”ଣ କ୍ଷତ ହେବ ସେ ବଷ୍ତପ୍ଟରେ 
ପିଇଁଝି କନ୍ଧୁ ଜାଣିବା ଦରକାର । 


ମୂଜୁମ୍ଭାଇଲେ ଯିବ ସର 
ଦେବଙ୍କ ସଙ୍ଗେ କମା କନ | 
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ଉକୁଣି ଚହଲ ମଣିଷ ଶବର ଭାଇ ଉର୍ନ୍ନ୍େଙଗ (ଭାରସାଇ୫) 
ଏହା ୬ ପ୍ରକାର 
୧ । ଚମ ଉ୍କୁଣି 
୬। ମୁଣ୍ଡ ଉକୁଣି 
ମୁଣ୍ଡରେ ହେଉ୍‌ଥ୍ବବୀ ଉକ୍ୁଣି ସର୍ଧ୍‌ଠ୍‌ ବେଶି ସମସ୍ଯା କର ! 
ଏବଂ ଏହୀ ବେଶି ଦେଖାଯାଏ । ସେମ୍ଭାନେ ଆଗ୍ଗମ୍ଚର୍‌ ଚକଶ ମୁଲେ 
ମୂଳେ ମୂ ଣ୍ଡରେ ରହନ୍ତୁ | ବେଶ୍‌ ବଡ଼ବଡ଼ କଳା କଳା | ଖାଲ ଆଖିବର 
ଦେଖାଯାଏ | ଗୋଝିଏ ସପ୍ତାଡ ରରେ ମାଣ ଉ୍କ୍ୁଣି ୬° ହି (ଷାଠିଏ) 
ଯାଏ ଡମ୍ବ ଦେଇଥାଏ । ସୋଡ୍‌ଗୁଡ଼ାକୁ ଆମେ ନଖ ବୋଲ କଡ଼ ¦ 
ନଖଗୁଡ଼କ ବେଗ୍‌ କେଶକୁ ଜାରୁଡ଼ ଧର ଥାଆନ୍ତ | ୧°ନ୍ଦନ ତ୍ଵରରେ 
ଅଣ୍ଡା ଫୁଝି ପାତଗଳ, ଗଳି, ଚା”ଗରେ ବଡ଼ ଭ୍୍‌କ୍ସଣି ୧୫ଦ୍ଦନ ଭ୍‌ଚରେ 
ଦେଇଥାଏ 1 ବଂଗବୁର୍ଷ ` ଏମାନଙ୍କର ଏଚେଶୀସ୍ର ଡ଼ଏ ସେ ଆରନ୍ବର୍ର 
ଜଁ ରୋକିଲେ କେଶର ସ୍ତତ୍ଖୋକ କେର୍ବରେ ଜଶ, ଗଳ, ଉ୍‌କୁଣି ସୀଲ୍‌ › 
ସାଲ ହେଇପିବେ । ମୁର୍ଡ଼ରେ, କାନକରଗରେ, ଢବକରେ, ଲୂଗାପଖାରେ 
ଗ୍ଟଲବା ଦେଖାସଯାଆନ୍ତ ! ଏମିତିକ ନଖରେ ମଧ୍ଯ ନଚେ ନଜେ ଦର୍ର୍ଣ' 
ଆଣି ଷାରନ୍ତ | ଯେତେବେଳେ ଉକ୍ୁସି କାମ୍ଭଡ଼େ ସେଭେଟବେଳେ ମୁ ଣ- 
କୁଣ୍ଡେଇ ଦେବା ଆରମ୍ଭ ଢଡେଇଯାଏ । ଏମିଡ କୁଣ୍ଡେଇଡୃଏ ଯେ ଜଖଗର୍‌ 
ଶର୍ମ ବାର୍ମ ସାଂହେଇ ରକ୍ତ ବୀହୀରେ ୮ ଚାଂରେ ଜଗଣ 
ବୀହାରେ | ସାଂଶୁଖି ଖୋଳପା ର୍ରଡ଼େ । ଏପର ଅବସ୍ଥା ହୁଏ ସେ କେଶ 
ଉପୁଡ଼ବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ ¦ ସର୍ଧୁବେଳ୍ଖେ କୁଣ୍ରେଇଝେଇ କେଶମ୍ୁଳ 
ଦୂୁଵକ ଢେଇସାଏ । କେଶର୍‌ ରକ୍‌କଣ ଓ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ପୂଗୂର ନଷ୍ଟ 
ଦେଇସାଏ ¦! ଗ୍ରେ୪ ଗ୍ରେଃ ଷିଲଙ୍କର ଗ୍ବେଗଗଣା ଖାରିସିଆ କେଶ ଡମଏ 
ଏଙବ୍ଂ ବନତଡ଼ନ । I 
ଉ୍‌କ୍ୁଗି କେତେଗୁଡ୍ରଏ ଗ୍େଗ କରେ | ଅ!ଇଫସ୍‌ ବେଶ୍‌ ସାସାଂତତକ 
ବେେମ୍ମାର୍‌ । ମୋ ଉପରେ ଉକ୍ୁଝିମୁ ଠି ବା ମୁ ଣ୍ରାଙ୍କୁ ସମସ୍ତେ ଆଡ଼ 
ଆଖିର ଗୃଦାନ୍ତ । ମୋ୫ ଉପରେ ବାସହ କରନ୍ତ ¦ ଅନେକ ାଖରେ 
କସେସବା ରାଲି ଉରନ୍ତ । ଉକୁଣିପର ସାରସ ଉଏ" । ରେଣୁ ଶୀର- 
୍ଦଜରେ ପିଲ୍୍‌ଏ ଲଗାଲଗି ଡେଇ ବସି ଗଶୋଇ ସମ୍ଭସ୍ତେ ଆତ୍ାନ୍ତ ଡୁଅଞ୍ର 
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ମୋ୫ଉ୍‌ଷରେ କେଶ ନ କୁଣ୍ଡେଇଲେ, ରର୍ଣ୍ ବୀ ଜା ଡବଲ, 
ବାଳ ଜମି କେଶରେ ଓ ମୂ ଶ୍ତରେ ବକେମିତ ଗୋ ୫।ଏ ଗମୁର୍‌ଆ ବାସେ 
ଏବଂ ପରେ ପରେ ଉ୍୍‌କୁଣି ଜମ୍୍ମନଅନ୍ତ । ବଶେଷଗ୍ଵଦରେ ଦରଦ୍ର 
ଶ୍ତେଣୀସ୍ତ୍‌ ଦନମଜୁରଆ, ଖଝିଖିଆ ଛଷରଣୀ, ଘରୋଇ ଗ୍ଵକର, ର୍ଵଙ୍କରଣୀ, 
ରୃଲିମଜୁରଆ ସେଉ୍ଵ ଭାନେ କ କେଶର ପ୍ତକ୍ସତ ଘନ ଜେବାଭାଲ ଷ୍ଷମ 
ନ୍ମହଁନ୍ତ ସେମ୍ମାନଙ୍କଠାଚର୍‌ ଦେଖାପାଏ । ଆଉ୍‌ ଗୋହିଏ ଶ୍ରେଣୀର୍‌ 
ସ୍ଵୀଲୋକ ଓ ବିଅପିଲା ଅଛନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ସୁଧା ଥୁଲେ ମଧ୍ଧ ଭ୍ଲଲ୍‌ରେ୍‌ 
ଚିକଣ ଧଥନ୍ତ ନାଦ, ମୁ ତରେ ଦଂନ୍ଦନରେ ଥରେ ପାନା ମାରନ୍ତି 
ନାହିଁ. ¿3 ଶରେ ଗୋଗ୍ରଏ କେଶ ଥୁଲେ ଛ ସେଥୁପ୍ତଭ ଖିଆଲ୍‌ ଝ଼ିକଏ 
ନଥାଏ | ଅଭ୍‌,ତ, ଅଜବ ଧର୍‌୍ର୍‌ ଝିଅରୁଡା-ସେଇମାନେ ଏଇ 
ଉକ୍ଣି ବୋଝ ମୁଣ୍ଡେଇ ଭୁଲ । ଜକୁ କଣକଠାରୁ ଅନ୍ଯଜଣକ 
ମ୍‌ ଣ୍ରକୁ ଡଏଂ | ଲୋକଗଢଲଳ ଜାଗାରେ ଅର୍ଥାର୍ଵ ବସ୍‌, ଅନ୍‌, ଥିଏ୫ର, 
ସିଚେତ୍ଭାହଲ୍‌ର୍‌ ଗଦି ଓ ଚଉ୍‌ କରେ ର୍ଵଲ୍ଥୁବାର ଦେ ଖୀସାଏ ! ଏପରକ 
ଚକରେକ ହସପିଖାଲର୍‌ ଭଳ ଆରେ, ବଯରରେ ଉ୍‌କଲଣି ଗୃଲଥୁବାର 
ବହୁବାର ବେଖାସାଇଛୁ ! 


ଉକୁଣି କଛି କମ୍‌ ସାଦାତକ ଭୋକ ମ୍ଙ୍ଟନ୍ତ । କଷ୍ଟ ଭ୍ଳକ୍ରଭ୍ତେଗୀ 
ଛଡ଼ା ଅନ୍ଯ କେନ କହ୍ରପାରବନ | ବେଣୁ କଣକ ସୋ ଗୁ” କେଭେଲେକ୍କ 
ର୍ରେଗନ୍ତ ଏଇ ରନ୍ତାକରଵା ଦରକାର । ମୁଣ୍ଡ ରରସଷ୍ତ୍ରାର କର 
କୁଣ୍େଇବ ! ସପ୍ତାଦକୁ ଅନ୍ଧରଃ ଥରେ ଭଲରେ କେଶ ଧୋଇନେବେ ! 
ଛୁଆଙ୍କର ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇଥର ଚକକଶ ସଫାକରବ ! ଉ୍‌କୁଣି, ଗଳ; 
ପାତତରକ ଗ୍ରଭୃତତ କାଢ଼ିବା ପାଇଁ ବଜାରରେ ସ୍ଵଚମ୍ଭ ଭାନଆ ମିଳେ, 
ଶି, ଷ୍ାର୍ବୁକ, ରବର ପ୍ରତ୍ତ୍ୃତର |! ଭାନଆରେ ଉକ୍ୁି କାଢ଼ିବା ଅରୁ 
ଚକଶରେ ଭେଲ ଭଲରେ ଲଚରେଇଚନେବେ । ଭା' ତରେ ପାନଅଆରେ 
ଚକଶ କୁରୟେଇଲେ ମୋଟେ କସ୍ତ୍ରଢେବନ । ସରର୍‌ ସଦ୍ଧ୍‌ ଲେକଙ୍କ ପାଇଁ 
ଅଲଗା ଅଲଗା ପାନଆ ବହୋବସ୍ତ କରବା କଥା । ସ୍ତଚ୍ରୋକ ନଜର 
ଭାନଆକୁ ଗର୍‌ ପାଣି ଓ ସାରୁନରେ ଭଲରେ ଧୋଇନେବେ । 
ନଚେତ ପାନଆର ମଲରେ ଗଳ ବା ନଖ ରହ ପୁଣି ମୁଣ୍ଡରେ ତକୁ 
ବଂଶ ବୂର୍ ହେବ । ଖରିଲ୍ମାନେ ସ୍ଭାଜର୍‌ ଥରେ ବା ଦୁଇଥର 
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ସାରୁନରେ ଭଲରେ ବାଳ ଧୋଇନେବ | ସାଧାରଣରଃ ଦେଖାଯାଏ 
ଫୁ ରୁଫୁରଆ ଖୋଲା କେଶରେ ଉକ୍ସଷି ସହକରେ ଗଶିଯାଆନ୍ତ । 
ଭଲରେ ଚେଲ ଦେଇ ୫ ଇଝ୍‌ ବେଣୀ କଲେ ଭଲ | କେଶ କେରକର 
ଉ୍‌କୁଣି ଓ ନଖ ସଦ . ବାଛୁଚେବା ଭଲ | ମାଙ୍କଡ଼ରମାତନେ ଭରତୱରର 
ଉ୍କୁଣି ବାଛୁ ତାହିରେ ପକେଇବା ଦୃଶ୍ଯ ବେଶ୍‌ ଅଗମୋଦବାପକ ! 
ସେପର ମକ୍ରଆ ଶେଖର ଲ୍‌ଚକେ ବଶେଧ୍ରେ ସ୍ତ୍ରୀ ଜୋକମ୍ଭାନେ 
ଫୁ ମ୍ରସନ୍ସବେଳେ ତଉକ୍କୁଣି ବଗ୍ରବଛି ନକ ଭଦରରରେ କର୍ଟଲନ୍ତ ! 
ଉକୁଣି ଗାଲି ଢକେଚେଗୁଡ଼ିଏ ସଢଜ ଉତାତ୍ଟ ଅଛି । 

୧ 1 ଗନକରୁର ଓ ନଢ଼ିଅତେଲ ଭଲରେ ଫେଣ ରେ 
ଲଗେଇଲେ ଛର୍ଣ୍ଣ ର ଘ୍ବବରେ ଉଉକ୍ସଣି ଗ୍‌ଲଲପିବ । 

୬ ! ଗଳ କୁର ଓ ସୋଶଷ ତେଲ ମ୍ବ ଣ୍ରିଭତ୍ତ ଲଚେଇବେ ! 

# | ଆରମଞ୍ଜ ଖରାରେ ଶୁଖେଇ ଚାକୁ ଭଳ୍‌ରେ ଚୂର ଉଷୁମ 
ସୋଶଷ୍ଠ ଚେଲ ମିଶେଇ ଲଗେଇଲେ ଭବୁ ନର୍ଣ୍ଣିର-. ସ୍ବଵବରେ 
ମରିବେ | 

୪ | ଭୂନଗାରକୁ ଉଦୁମ କରି ତଝୁଳୀରେ ରୁଡ଼େଇ ମୁଣ୍ଡରେ 
ଲ୍ଗେଇଲେ ନଖ ଓ ଉ୍ଭୁଣି ମରସାଆନ୍ତୁ ! 

୫ 1 ମୋରଷ ଭେଲରେ ସାମ୍ମାନ୍ଯ ଡ. ୫. ହି ଗୀଉଡ଼ର 
ଗୋଳେଇ ମୁ ଣ୍ରରେ ଲଗେଇଲେ ଉ୍‌ରୁଣି ମରସାଅନ୍ତ । 

୭ । ପିଆଜରସ ୨. ର୍ମଚ-¬† ରସୁଣରସ ୬ ଗ୍ୃମଚଚ ଏକାଠି 
ମିଶେଇ ଗ୍ବଡରେ ଲଗେଇ ସକାଳେ ଧୋଇବେ ! 

୭ } ୨ ଚାର ଡ.ଡ.ଝି ଭାଉଡ଼ରସ- ୧ ଭଗ ୫।ଲକମ୍‌ ଗଉଡ଼ର 
ଉଲ୍ର୍େ ଫେର କେଶରେ ଲଗେଇଲେ ଉ୍‌କୁଣି ମରସାଆନ୍ତ । 

୮ ! ବେଣୁ ଗ୍ରେଃ ର୍ରେ କାଝିଦେଲେ ପିଲମ୍ଭାନଙ୍କ ମ୍‌ ରେ 
ଉଦ୍ସୁଝି ରହନ୍ତନ ! 

୯ । ବଜାରରେ ମିନୁଥବୀ ବତ୍୍ତନ୍ତର ଉତ୍ଭୁଣିଜାର ଓାଷଧ ¦ 

ଏବେ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାସୀଉ୍‌ଛୁ ସେ ଉ୍‌କ୍ଣି ଡ.୬.ଝି ଏଇଚ. 
ସି. ଏଇର୍‌. ଭୁ ସହନଶୀଳ ଢେଇରଲେଣି । | 
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୧° ¦ ପାଇଥ୍ଅଜ (୧.୫%) ମୂ ଣୁରେ ଲଗେଇ ୧୨ରୁ ୨୪ ସଣ୍ଚା 
ରୁଡ଼ିଦେଇ କେଶ ଧୋଇବଦେଲେ ଭଲ୍‌ | ଯଦ୍ଦ ଠିକ୍‌ ଘ୍ଵବରେ ମାଲଥୁଅଜ୍‌ 
ବ୍ଯବହାର କରଠାରବେ ଚେବେ ଉ୍‌କ୍ଲୁଣି ଓ ନଖ ନଞ୍ଟ ହେଇଯିବେ । ` 
ଚମ ଜ୍୍‌କୁଣି ଷାଇି-ବ୧୩%. ମଲ୍‌ସ୍ଵଅନ୍‌ ଗାଉ୍‌ଡ଼ର ଦେହରେ 
ବୋଳ < 6 କ ମର୍, ଟାହା ରଭଭର ଭିତର ବୋଲ ଡଜ୍ଜରରେ 
ଝାଡ଼ ଦେଲେ ଉଭୁଣି ମର୍‌ଯିବେ | ହୁଏତ ୨ଅର ଖଚ୍ତି ଏଗର କରିବାକୁ 
ଝ ରକାର € ଅରେ | 
ଅଣ୍ଡା ଅନ୍ତ୍ସଦ୍ଧାନର୍ୁ ଜଣାଯାଇଛୁ ଯେ ବ୍ଯକ୍ତଗର ଅରତଚ୍ଛନ୍ତରତା ଥୁଲେ 
ଓ ଞର୍୍ଧବ ରାରବେ ନାହୁଁ । ଶର୍୍‌ରର ଉନ୍ଧୁତ ଠିକ୍‌ ଥୁଲେ ମଣି 
ସତର୍ଣରେ ଆସିଲେ ଚମଉ୍‌କୁଣି ବଢ଼ିର୍ଵଲ୍‌ୱ୍ତ । କନ୍ଧ ସେଜ୍‌ ସରବାରରେ 
ଲେକମ୍ଭାନେ ସ୍ତଚ୍ରୋଡ ସାରୁନ ଓ ାଶିରେ ଭଲରେ ଗାଧାନ୍ତ, ଲ୍ଗାପଶା 
ନରଡ୍ରୋହ ବଦଳାନ୍ତ ଏବଂ ଲ୍ରାଷଃା କାର ଇଛ୍୍ବୀତ୍ାରଷ୍ତ ସେଠାରେ ଉ୍‌କୁଣି 
6 ବା କଷ୍ଣ | ହେକ୍ଵି ହଦୀଲେକମାନଙ୍କର: ଝୁବ୍‌ ଲମ୍ବ ଗଢଚବା କେଶ 
ସେମ୍ଭାନେ ଅନ୍ତରଃ ସଡ଼ାଢରେ ୬୨ଥର ତରସ୍ତାର ଭ୍ରବରେ ମୂ ଓ 
ଧୋଇବ । ସେଉ୍ଵ ମାନଙ୍କର ଶର୍ବର୍‌ରରେ ଝୂବ୍‌ ବେଶି ଉ୍‌କୁଣି ହେଇଥାଏ 
ଅଚନେକ ସମଭୟ୍ତରରେ ହିସେମାନଙ୍କ ଲୁଗାପ୫। ଅଝୋକ୍େଭ କରବାକୁ 
ପଡ଼ଆଏ | 
ଉକଲୁଶିଙ୍କ ଅୟ୍ଡଷ— 
ବଡ଼ ଉ୍ଉକୁଣି ମାସକର ଧୟହ୍ଭାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବସ୍ତାରେ ! 
ମାର ଉ୍‌ଭୁଣି ୪ରୁ ୯ଦନ ଭ୍ତରେ ୩୧° ଅଣ୍ଡା ବା ନଖ 
ଦେଇଥାଏ । ୬ରୁ ଧନ ଉରରେ ଅଞ୍ରା ଫୁଟ | କନୁ ୬୬° ୯ ରେ 
ଉ୍ର୍ଷ ଥୁଚଲ ଜଖ ଫୁଝିତାରେନ | 
ଉଲୂଶି ଓ ରେ ଗ— 
୧ | ଏପିଡେମିକ୍‌ ଖାଇଫସ୍‌ 
୬ { ରଲାଷସିଂ ଫିଭର 
| ଝେଞ ଫିଭର 
୪ { ଡ଼ରମ୍ଭାଖଇିସ୍‌ 
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ଏଚରଚଗୁଡ଼ଏ ଗ୍ରେଗ ସହଇ ଜଡ଼ି ¬ ତେବେ ଉକୁଣି ସେ 

ଆମ୍ମର୍‌ ଗରମଶନ୍ନ୍‌ ଏକଥା ଜୌଣସି ଲକ ଚଜ୍ତା କରନ୍ତନ । ଆମେ 
ଅନ୍ତଚ ବ୍ଯକ୍ତଗତ ର କ୍ରନ୍ତରଭା ରକ୍ଷାକରବା । 
ରୁଫି ପାଇଁ 

ଖଝାଦନ୍ଧ¬୧ ଗୃମଚ 

ମେଥ୍ପ—୧ ରୃମଚ (ଭଳଲେଇ ବାଝିଜେବେ) 
ମେବ କୁ ଖ୫ାଦନୁ ସହତ ଭଲରେ ଫେଣ ମ୍‌ ଣ୍ମରେ ଲଗେଇ}: 
୨° ମିନଵଝ୍‌ ର୍‌ଝି ଧୋଇନେବେ | ୭ ଦନରେ ଅରେ? ମାସ ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
କରମ; ରୁପି ଆଉ ହେବନ 
କେଖ ଉସୂଡ଼ା— 

ନଡ଼ିଆରସ ୪ ଗୃମ୍ଭର 

ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ୧ ଗୃମ୍ଭର 
ଭଲରେ ଫେ ମୁ ଶ୍ଡତରେ ଲଗେଇବେ । କେଶଉଉପୁଡ଼ା କଛଧୁଦ୍ଦନ 
ଲଗେଇଲେ ବନହହେବ । ଏକାଥରେ କର ବୋରଲରେ ଭତ୍ଲିକର 
ଫଂ ଜରେ ରଝି ବ୍ଯବହାର କରବେ ! 
ଚମ ପାଇଁ 

ଡେଜ୍ରରେ ୨କପୁ୍‌ ପାଣିରେ ୪ ଗ୍ର କିଛୁ ଗୋହନାପଞନ୍ 

ଅଢେଇ ଫୁଟେଇ ସେ ବାମ ନେବେ । ଦେଖିବେ ରମ୍ଭ କଭର୍‌ ନର୍‌ମ 
ଓ ସୁନ୍ଦର୍‌ ହେବ ! 
ଫୃଲ୍ା ପାଦପାଇଁ— 

ଅଣ୍ଡା ରୁ”ାଣି 

ଲେମ୍ତୁରସ, ଲୃଣ 


ଭଲରେ ଫେଣ୍ଟି ପାଦ ଭୁଡ଼େଇ ରଖିଲେ ଫୁଲ କମିବା ସଙ୍ଗେ ସେ 
ଆର୍ଵମ ଲଗିବ ¦ 
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ଘରଭିଆର କଜଳୁ୍ୁଳ— 
ଗୋହିଏ ଘୀଗରେ ଜଡ଼ାରେଲ (ଖାଣ୍) ବା ଗୁଆଦିଅ ର୍‌ଖି 
ଗୋଝିଏ ସ୍ଲେରଲାଇୁଜଡ଼ ତୁଳାର ସନ୍ଚିତା ରୁଡ଼େଇ ସ୍ତ ଜଳାନ୍ତୁ । 
ରମ୍ଭା ହେଉ ବା ର୍ଣ ଲଢେଉ୍‌ ଥାଳଆଂ-ସାମ୍ଭାନ୍ୟ ଦୂର୍‌ଭାରେ ଠେଲ୍ମବେଇ 
ରଖନ୍ତୁ | ଫଷ ଲ୍ଗଲେ ଥଲଆ କାର୍ଡ ଜେବେ । ସେଇ କଳାରେ 
ଦ୍ଦଂଠୋଗା ଗୁଆଘିଅ ଗୋଳେଇ କଡ଼ଳଷାତରେ ତୂରଇ ର୍ପ ଜ୍‌ରେ ବା 
ଅଣ୍ଡାତାଣିରେ ରୋଝିଏ ଦ୍ଦନ ର୍‌ଝି ବ୍ଯୟବଡାର କରନ୍ତୁ । ଆଖି ଗରଷ୍ଟ୍ରାର 
ରହିବ । 
ଚନ୍ଦନ ମ୍ବେଶନ — 
ରନ୍ଦନବଶା। ୧ ରୃମର (ବଡ଼ ତ୍ମଚ) 
ଗୋଲଷ ଜଳ—ବ‹୧ ର୍ର 
ଷାଣି ଓ ଫହିକର ରମୂଖାଏ 
ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ବୋଉଲରେ ରଖିବେ । ଖରା୍ଦଚନେ ସିମିର 
ତ୍ରୀଇ ବେଗ୍‌ ଭଲି କାମକରବ ! 


ଅଣ୍ଡା ନ୍ମ୍‌— 
କମ୍ଚଳୀର୍ତ୍ଵେଷୀ ଗୁ $୧ ର୍ର (ର୍‌? ର୍ମଚ) ` 
ଅଣ୍ଡା କେଶର ୧୫ 


“ ଗୋଲ୍ଷଜଲ—୧ ରୃ୍ଚର 
ତ୍ତଲ୍‌ରେ୍‌ ଫେର ମୁହଁରେ ଲଗେଇ ୧୫ ଗ୍ର ୬୧ ମିନଙ୍‌ 
ରଞିବେ ¦ ରୀଂଷରେ ଧୋଇଚେବେ । ଦ୍ୁଣ ରରେ ହେ ଇଥୁବା ମୁହଁର 
ଦାଗ ଓ କଣା ଭୁଡଦେଇ ସୁନ୍ଦର ନର୍ମ ଚମ ଢେକ 
ଅଁ ଲୀ ଚ୍ଲେଶନ-- 
କାଗଳ ଲେମ୍ବର୍‌ସ-୪ ର୍ଵ୍‌୍ଚଚ 
କଞ୍ଚାଅଁ ଳୀ କୋ ଲର୍‌ସ-୪ ଗୁମମଚ 
ଭଲରେ ଫେଣ ମୁ ଣ୍ରରେରେ ଲଗେଇବେ । ବୁଇସଣ୍ଡା ରଖି 
କଣ ଧୋଇଚନେବେ । ଦେଖିବେ କେଶ କଷର ଗହବା, କୁଞ, କୁଞଆା 
ଏବଂ ଲମ୍ବା ଦେବ । 
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୫ମୀଛୋ ୫ନେକ୍‌— 
୫୍ଭାଖେ ଜୁସୁ¬୧ ର୍‌ 1 (ବଡ଼) 
ଲେମ୍ବୁରସ¬କେଇ ଠୋଷା 
ଭଲରେ ମରେ ମୁଁରେ ଲ୍‌ଗେଇବେ | ଅଧିସଣ୍ଡୀ ପରେ ୫୍ଯାର୍‌ 
ଗାଣିରେ ମୁହିଁ ଧୋଇନେବେ | ମୁହଁର ଦେଇଥିବା ବଡ଼ ବଡ଼ କଣା 
ଏଥରେ ରୁଜ ହେଇପାଏ ଏଙ୍କ ମୁହଁ । ଚମ ନରମ ରଟଦହ | 
କାଲୁଡ଼ ରସ କି କାକୁଡ଼କୁ ବାହି ରା ରସ ରପୁଡ଼ 
ରଟିବେ । ଠିକ୍‌ ସମ୍ଭାନ ଘରମ୍ଭାଟର୍‌ ଦୁଧମିଶାଇ ଫେଣ୍ଟି ନେବେ । 
ଚାରେ ମୁଡଁ5ର, ଦେହରେ ଲଗେଇବବେ । ଏଡ଼ା ଚମ୍ଭ ଜର୍‌ମ୍ଭ ଓ 
ସୁ୍ଦରକର ରଟିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରର | 
ହାତରେ ଲଗେଇବା ନି ମ୍‌ 
ଅଲ୍ଲଭରେଲ ୧ ରଗ୍ଵମଚ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଠରମ୍ମାଶରେ ଲୁଣ 
' ଭଲରେ ଫେଣି ନେବେ | ଡାଚରେ ୬ ମିନଂ୍‌ ସତି ଜେବେ ¦ 
ଚା” ରେରେ ଭାଣିରେ ଧୋଇନେବେ | ହାତ ଜରମ୍ଭ ଦେବ ଏବଂ ରକ୍କଣ 
ଢ଼େବ । 
ହ୍ଵୀଇଝିନତଂ ଲମ୍ବେଷନ— 
କୀକୁଡ଼ ର୍‌ସ-¬ ୧ ଗୃମଚ (ବଡ଼) 
ଲେ୍ମ୍ର୍‌ସ¬୧।୪ ରଗୃମର (ରତେଃ) 
ହଲସୀଗୁ ଣୁ ସାମାନ 
ଭଳ୍‌ରେ ଫେର୍ଵଜନେବେ । ତା”ରେ ମୁହଁରେ ଓ ବେକରେ 
ଇଟେଇଚବେ ଅଧସଦ୍ଧା ଅନ୍ତଚଃ ଗ୍ରୁଡ଼ତଦେବେ । ଚାଂଷରେ ଭାଣିଦେଇ 
ଧୋଇଚନେବେ । ଏଇ ଲେଶନ ସଦୁସ୍ଥକାର ଚମ୍ଚପାଇଁ ଉତାତଦପ୍୍‌ । 
କୃ ନଜ୍ଜିଂ ଲୋଖଶଜ — 
ଦୁଧସର¬୧ ର୍ମମଚ 
ଲେମ୍ୁର୍‌ସକେଇଠୋରା 


. 
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ଭଲରେ ତୁଳାରେ ମୁରରେ ଲ୍ବଗେଇନେବେ । କେତେ ସମ୍ପପ୍ତଷରେ 
ତ୍ଵଜା ଦେଇ ସଫା କରଚନେବେ । ସେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଚମ୍ଗାଇଁ 
ବେଗ୍‌ ଉଷାବେପୃ ! 
କ୍ଟ ନ୍‌କିଂ ଛୁ ମ— 

ଚବେସନ—୧ ର୍‌ମର 

କଲମ୍ର୍‌ସ -କେଇଠୋଷା 

ଦୁଧ—ଦ୧ ଗ୍ଭ 

ତାଣି 
ଭଲରେ ଫେ ଜନେବେ | ମୁଡ଼ିରେ ଓ ବେକରେ ଲଗେଇବେ । ମୁହଁର 
ଦାଗ ଯିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚମ ଜର୍‌ମ୍ମ ଦେବ | 
ମଏସଚୁର୍‌ଇକିଙ୍ଗ ନି ମ୍‌ — 

ଆଲମଣୁ——୪୫ 

ରନାବାଦାମ—୬୫ 

ଓୟାଲନଝ୍—ବ୧୫ 
ରଉନ୍ସ ବର୍ୁରେଇ ଦୁଧରେ ବାଝିଚନେବେ 

ଏହା ସନ୍ଧଭ—ସର—୬ ର୍‌ମର ` 

କୀକୁଡ଼ର୍‌ସ୪ ଗ୍ର 
ଉଲ୍୍‌ରେ ଫେର୍ଣ ନେବେ । ଗୋଝିଏ ଭର୍‌ଷ୍ଟ୍ାର୍‌ ବୋରଭଲ ଭଦ୍ତିକର 
ର୍ପ ଜ୍‌ରରେ ରଝିବେ । ସତ୍ଭୁଦନ ସକାଜୁ ମୁହଁ ଓ ବେକରେ ବୋ 
ଏକସଣ୍ଟା ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ବୋଳବାର୍‌ ସଣ୍ଟାଏ ଘରେ ରର୍‌ମତ୍ତାଣିରେ 
ଧୋଇ ଭାଗରେ ଥଣ୍ରାପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ | ଏଇ ର୍ସଂମ୍‌ ରଗ୍‌ଞ୍ଭର 
କନଛ୍ଥଦନ ଲଗେଇଲେ ମୂର୍‌ ସ୍ତରକ ଶୁଷ୍ଟଭା ଠିକ୍‌ ଢେଇ ର୍ଵଢ 
ବାହାରବ ! 

ଇଣ୍ମାଗାଷ୍ଟର-ରୋଲ୍ମତ ଜଳରେ ଇଞ୍ଗକ୍ୁ ବରଭୁରେଇ ନେବେ । 

ଭୀ”ଂଷରେ ଅଣ୍ଡୀର ହଳବ୍ଦଆ ଅଂଶଝି ଗୋଳେଇ ନେବେ୍ରେ ଓ ଆଲମ 
ରେଲ୍‌ କେଇଠୋଷା ପଚେଇବେ ! ମୁହ ଓ ବେକରେ ଲଗେଇ 
ଅଧସଣ୍ଡା ଘ୍ରଡ଼ଦେବେ । କ୍‌ଷୁମ ାଣିରେ ସୋଡ଼ା ଷଢେଇ ମୁହ”କୁ 
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ଧୋଇନେବେ | ଭାଂଷରେ ଅଣ୍ଡାତାଣିରେ ଧୋଇବ | ସେଉ୍ଵିମାନଙ୍କର 
ଚମ, ଶୁଖା ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ୭ାଇଁ ବେ ଶ୍‌ ଉପକାର । 


ଅସଵି,ନ୍କେଣା ଲୋଖନ 
ପିଚ୍ଜସ୍‌—୧ ରୃମଚ 
ଲେମ୍ବୁରସ୍ସ ¬ ୧୪ ଚ୍୍‌ମଚ (ର୍‌) 
ମାଟେ ଜୁସ୍‌ ୧ ଗୃମଚ 


ଭଲ୍‌ରେ ଫେଣ ମୁହଁ ଓ ବେକରେ ଲଗେଇବେ । ରା”ଷରେ 
ଅଧସମୟ୍ଚା ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ିଦେବେ ଓ ଥଣ୍ଡାଷାଣିରେ୍‌ ଧୋଇଚନେବେ ! 


ପରପଫ୍ୟମ୍‌ ¬ 
ଗୋଲାପ ାଝଡ଼ା କଛି 


ରଜମ୍ମଗଳ୍ା ପାଖୁଡ଼ା କନୁ 
ମକ୍ମୀଫୁଲ ପାଖୁଡା — କନୁ 


ସାମ୍ମାନଯୟ ଲ୍ଣଦେଇ ମିଶେଇ ନେବେ ! ଗୋଡିଏ ଚଉଡ଼ା ମୁହଁ 
କୀଚକାରୁରେ ଏଗୁଡ଼କ ସଜେଇ ରଖିବେ । ଚା” ଉରରେ ରୁଳାକୁ 
ଅଲଭ ଭେଲରେ ଗୁଡ଼େଇ ସଢ୍େଇ ରଟିବେ । ଚା” ଉ୍‌ଷରେ ପୁଣି 
ଫୁଲର ଷାଗ୍ଡ଼ା ଲୂୃଣ ଛୁଞ୍ଚ ରଖିବେ. | ଉରରେ ତୁଳା ଅଲ୍ଭତେଲ 
ଉଜାୀ ଦେଇ ରଖିବେ | ଜାରୁର ମୁଢ଼ି ଭଲରେ ବନକର ରଝିନେବେ ! 
ଭତ୍ତିଢେବାଯାଏ ଆଷଣ ରଖିବେ । କାର୍ସର ମୁହଁ ବଦ୍ଦକର ଖର୍ବରେ 
ଝ୫ ଦନ ରଖିବେ | ଢା'ରରେ ରଘୁଡ଼ ଅଭର ସ୍ତସ୍ତୁଚତ କରି ବୋଚଲରେ 
ରଖିବେ । ଢେବଳ ଆପଣଙ୍କ ସତ ମୁତାବକ ଫୁଲ୍‌ର୍‌ ଅଭର୍‌ 
କରଷାରନ୍ତ ! 
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୧ [| ହଲଙ୍ଗୁ ଘ —୧ ର୍ୃମଚ 
ଗୁଆସିଅ--୧ ଗ୍‌ମଚ 
ଭଲ୍ମରେ ଫେର୍ଣଚନେବେ । ସ୍ତଚ୍ରୋହ ସକାନୁ ଏଇ ଗୋଳାରୁ 
ଝିଲଏ ଜେଇ ଭଲରେ ମୁର୍ହରେ ଲଗେଇଖବେ । ବଣ୍ଡାଏ ଖଣ୍ଡେ ରି 
ଧୋଇନେବେ । ଗୋହିଏ ମୀସ ଲଗେଇବା ଗରେ ଦେଖିବେ ମୂର୍ଦଁ 
ଚକ୍କଣ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୁର୍ଦଁ ମଥ ସରୁ ଦାଗ ଗ୍ଵଲିବ । 


୬। ଦରଡ଼ା କଃ (କଞ୍ଚା) ¬ ୬ଝି 
ବାଦାଡ଼ା ଛେର୍‌ (କଃ) ୬୭ 
ଅଳକା ୩ 
ଗ୍ଵତରୁ ପାଣିରେ ଵଚ୍ଧରେଇ ସକାଳୁ ଚକି ସେଇ ତାଣି 
ସର୍ଧଦ୍ଦନ ସକାଳୁ ପିଇଲେ ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତାର ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଆଟିରଲ ଫୁଲା, ଆଝିତଳର୍‌ କଳାଦାଗ ର୍ଵଲସିବ 
ବଜାରରେ ମିଳଥୁବା ଡଫଲା ଗାଉଡରର୍ୁ ଗୋଝିଏ ରର 
ରାତରେ ସରୁ ଦନ ଖାଇଲେ ସମାନ ଫଳ ଗାଇପାରବେ । ହଁ ଫଳା 
ତାଣିରେ ମୁର୍ଡ଼ ଧୋଇଲେ ର୍ରଣ ସ୍ତତ୍ତୃତ ଢେବନ । ଦଦନକୁ ୨୬୩ ଥର 
ଧୋଇଲେ ମୁଢ଼ି ଚକ୍‌୍କଣ ରବବ | 
୩ ¦! ଚଗୋଝିଏ ଅଣ୍ତାର ନୀଳ ସହି ଅଧଗ୍ମ୍ଭଚ ଟିବି ସଶ୍ତଜ୍‌ 
ମିଟଶେଇ ଭଲରେ ଫେର ମୁରଡ଼ିରେ ଲଗେଇ ଅଧସଣ୍ଡା ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । 
ତାରରେ ଉ୍‌ଷୂମଭ ତାଣିରେ ମର୍ଦ ହଁ ଧାଇନେବେ | ଏଗର ଅନ୍ରରଃ ୧୫ 
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୬୨୬ 


ଦ୍ଦନ କଲେ ମୁରିର ମାଂସଣେ୍ୀ ଶକ୍ତ ଠଡେବ ଏବଂ ମୁହଁରେ ଘରଙ୍ଗ 
୭ଡ଼ବନ । 
ଅଣ୍ରୀର କେଶରକ୍ୁ ଭଲରେ ଫେର୍ଣୈ କେଶରେ ଲଗେଇବେ । 
କନୁ ସମ୍ପ ରଝି କେଶ ଧୋଇଲେ କେଶମ୍ବୁଳ ଶକ୍ତ ହେବ ଏବଂ କେଶ- 
ଉପୁଡ଼ା କମ୍ଭିୟିବ୍ବ 
୪। ବେସନି—୬ ଗୃମଚ 
ଦଡ଼ଳଙଗୁ ¬ ୧ ର୍ସର 
ନଡ଼ିଆରେଲ—ଷରମାଣ ଅଜୁଯାସ୍ତ୍ରୀ 
ସଦଧକୁ ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ମୁର୍ଡଁତର ଲଗେଇ ୧° ମିନଝ୍‌ ଖଣ୍ଡେ 
ଗ୍ରଡ଼ଦେଇ ଧୋଇଚନେବେ । କେବଳ ଦୁଧ ଦେଇ ମୁଁ ୫ ଧୋଇଚନେଲେ 
ମୁଡ ଉରସ୍ତ୍ରାର ହେଇଯିବ । 
' “ ଦଳସଗୁ ୧ ରୃମଭର 
ସର ୧ ରଗ୍ମଚ 
ଭଲରେ ଗୋଲେଇ ମୁହଁଚର ସତିଚନେବେ | ଭା”ଗରେ ମୁଦ 
ଥଣ୍ତାସ୍ସାଣିରେ ଧୋଇନେବେ । ଚମ ର୍କାର ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ 
ର୍ତକ ବଢ଼ିବ ¦ 
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ସ୍ରସାଧୋଜ ସାମଗ୍ରୀ ସଦ 
ପସ୍ତଭ ପଣାଳ୍ୀ 


ଘର୍‌ ଭିଅର୍‌ କୋଲ୍‌୍ଡ଼ ନ୍ଧ ମ୍‌ 
ନଡ଼ଆରେଲ—୨ ଚ୍ଚ (ବଡ଼ ଗ୍ମ୍ଭର) 
ର୍କା ଲହୁ ଣୀ-୧ ଚମ (ବଡ଼ ର୍‌ମଚ) 
ଲେମ୍ବୁର୍‌ସଂ୧ ର୍ର 35 
ପ୍ରଥମେ ଲେମ୍ବୁର୍‌ସକ୍ୁ ଲଡ଼ଣୀ ସଦ୍ଭ ଉଳରେ ଫେ” ବେ 
ସେମି ସରର୍‌ ଚଫଣ ଉର ଦେଇସିବ । ତା”ରେ ନଡ଼ଆତେଲ 
ମିଶେଇବେ । ସରୁକୁ ଭଲରେ ଫେ ନେବେ | ବଜାରରେ ମିଳୁଥୁବା 
ବଉ୍୍ଲ୍ନ କମ୍ପାନୀର କୋଲ୍‌ଡ଼ ଜମ୍‌ ପର ଦାଡତ, ମୁର୍ଟ, ଗାଦରର ଲେଇ 
ଷାରଚବେ | ବେଶ୍‌ ଆରମ୍ଭ ଲାଗିବ । ଚତ୍ଭ ରକ୍କଣ ଓ ଜର୍ମ ରହବ | 
ଚମମର ମସ ଣତ୍ତା ପାଇଁ 
କାକୁଡ଼ କଃ —¬୫ା୬ ଶୁ 
ମହୁ ୧ ର୍ଵ୍ମଚଚ 
କାକୁଡ଼ ରସରେ ମଡ଼ ମିଶେଇ ଚମ୍ବରେ ଲ୍‌ଗେଇଚିଲ ଚମ୍ଭ 
୭କ୍କଣ ହେବ | 
ମୁଠାଏ ଗୋନ୍ଦନାରନ୍ତ ହାରରେ ମକର ସେଇ ରସ 
ଭଛୁଦଦନ ସର୍‌ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଚବେ । ସକାଜ଼ୁ ଅଠ୍ରାସଥାଶିରେ ମୁହ” 
ଧୋଇଚେବ ! କେବଳ ସ୍ମରଣ ଓ ଦାଗ ସେ ମୁହଁ'ଗ୍ର ଲଭେଇବ ଚା” 
ନୁର୍ଦେ) ମୁଦ କୁ ସୁଦର ଚଜ୍‌କଣ ରଟିବ | 
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୭୮ 


ହୂରକାଲ ଚଭଲ (କେଶମୁଲ ଶକୁ ଡେବାଷାଇ)— 
ଜଡ଼ଆଚେଲ୍‌—୨ କର୍‌ 
ମହାର ଫୁଲ ୨୫ 
ଡ୍ରେନାଫୁଲଅଲ୍ଧ କଛି 
ଅଁଳା ଗଉ୍‌ଡ଼ର —ଅଲ୍କଛୁ 
ମନ୍ଦାର ଫୁଲ, ଢେନା ଫୁଲ, ଅଂଳା ପାଉଡ଼ର ଭଲ ନଡ଼ଆ- 
ଭେଳ୍‌ରେ ପକେଇ କଛୁଦଦନ ରଖିବେ । ସେଚେବେଳେ ଏଗୁଡ଼କ ସରୁ 
ଭଲ୍‌ରେ . ମିଶିଯିବ ସେତେବେଳେ କେଶ ମୁଳରେ ଭଳଲ୍‌ରେ 
ଲ୍‌ଗେଇବେ । ଏହ ଭେଲ ଲଗେଇଲେ କେଶ ଉ୍ଵପୁଡ଼ା କମିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ କେଶମ୍ଭୁକ ଶକ୍ତ ଡେବ । 
ସ୍ଵ ନ୍ଃନକ୍‌ 
ଉଃକା ଦନ ¬୧ କମ୍‌ 
ଆଲ୍ମଣ ରେଲ—୨ ଗର 
ସାଫ୍ରଜ୍‌ ଗେଷ୍ପ୧ ର୍‌ମଚ 
କାକୁଡ଼—୪ ଖଣ (ବା) 
ଭଲ୍‌ରେ ଫେର୍ଣ ନେବେ । ଫେର୍ଣ'ବା ପଗର ଦେହରେ 
ଲରେଇବେ | ଏଡା କଛଦ୍ଦନ ଲଗେଇଲେ ଚମ୍ଭର ତ୍ତରକ ବଢ଼ିବ |! ଚମ 
ରକ୍କଣ ଦରିବ । 
' ସଦ୍ୟ ପ୍ରମ୍ପୃ ତ୍ତ ଓୟଯାକସ (ଦେଦର ଅଦରକାସ୍ବ ଲୋମ ଉଠେଇବା 
ପାଇଁ) 
୭ନ—୧୨ ର୍ୃମ୍ଭଚ 
ଲେମୁରସ—୨୫ର 
ପାଣି ୮ ଗ୍ୃମଚ 
କମ୍‌ ଜାଳଚର୍‌ ରନ ଓ ପାଣି ଗରମ କରିବୈ । ଚା”ପରେ 
ଲେମୂରଘ ରସ ମିଶେଇବେ । ଗାଡ଼ ବାଦାମହୀରଙ୍କ ଦେବାସାଏ 
ସାଣ୍ଟ୍‌ ଥିବେ ! ଭାରେ ଚୃ୍ୀର୍ୁ ଓଭ୍ରେଇବେ ଏବ ଗୋଵିଏ କାରରେ 
ରଖିବେ i 
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୭୯ 
ସଦ୍ୟ କୃଜିଂ ମିଲ୍‌ କ— 
୧ ¦ ଲେମୂର୍‌ସ ୧୮୪ ର୍‌୍ମଚ 
ଦୁଧ—୧୍‌ ଗ୍ଵଚଚ 
କାକୁଡ଼ରସ—୧ ଗ୍ୃମର 
ଭଲଭ୍ବବରେ ଫେର ମୂଢୀରେ ବୋଲ ୧୫ ମିନ୍‌ ରଖି ଉ୍‌ଗୂମ 
ଗାଣିରେ ଧୋଇନେବେ | ~ 
୨୬ | ଦୁଧ—୪ ଗୃମଚ 
ଦନ୍ଧୁ ¬ ୪ ଗୃମମଚ 
ରଵଜ୍‌ଳଗୁ $ —ରମାଣ ଅନୁସାର୍‌ୀ 
ଭଳଲ୍‌ରେ ଫେର୍ଣ ମୁହଁରେ ଲ୍‌ଗେଇବେ । ୧୫ ମିନଝ୍‌ ପରେ 
ଧୋଇନେବେ । 
ସର୍‌ ତିଆରି କ୍‌ଜ୍‌କଂ ମିଲ୍‌କରେ ମୁହ ଧୋଇଲେ ମୁହଁର 
ଝ ।ଟ ଲଭବା ସଙ୍ଗେ ସଟ୍ଟେ ମୁହ ପରଣ୍ତାର ରହବ | ଡ଼ଏଚ ସାରୁନ୍‌ର 
' ଦର୍କାର୍‌ ଷଡ଼ବନ | 
୩ | ଦୁଧସର୍‌ — ୬ ରାମର 
ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ୧ ଚାମଚ 
ଦୁଇଝିକୁ ଭଲରେ ଗୋଳେଇ କଛ୍ଥିସମତ୍ତ୍ ରଟିନେବେ । ଚା”ରେ 
ମୁହ”, ବେକ 6 ହାଚରେ ଲଗେଇ କଛୁସମତ୍ ରଝି ଧୋଇନେବେ ! 
୪ ¦ ଆଲମଣ୍ଡ ଚେଲ ¬ ୬ ଗ୍ୃମଚ 
ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ-କେଇଠୋଗା 
ଭଲ୍‌ରେ ଫେଣି ମୁହ୍ରେ ଲଗେଇଚବେ । € ଛ୍ଥସମୟ୍ଡ ରଚି 
ବଧାଇଚେବେ | 
୫ | ଓଝ୍ମିଲ୍‌ ବା ମସୁରଡାଲ ରୁ 6 ବା ମୁଗଡାଲ ଗୁ 


୬ ଗ୍ଵମଚ (ବଡ଼) 
କାଗଳଲେମ୍ଭୁ ରସ ଵା କମ୍ଭଳାଲେମ୍ଭୁ ରସ୬୨ ଗ୍ଵମଭର 
ବସାଦନବ୍ର ବା ବହଳିଆ ରୋଲ ଦନଦ୍ଦ୍ର ଯଥେଣ୍ 
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ଭଲରେ ମିଶେଇ ଫେଣି ତେବେ । ଚ୍ୁଳାରେ ଭଲରେ ମୁହଁରେ 
ଲରେଇବେ | କଛଚୁଦନ ନ ଗେଇଲେ ମୁହଁ ଚିକ୍କଣ ଢେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ର ସଫାଡହ଼େବ ! 


୬ 1 କାକୁଡ଼୍‌ ଲେମୃ , ୫ମାଝଖୋ ଖଣ୍ଡ ଭଲରେ ମୂହ”ରେ 
“ସମ୍ଥିଲେ ଚମ ଚକ୍‌୍କଣ ରଢେ | 


ଘର ଭ୍ତିଅର ସାଝିଃ ¬ ସମାନ ଇରମାଣର ରଠା ଓ ଗିକାକାଇ 
ଅଲ୍ଧ ାଣି ଦେଇ ଭଲରେ ମିଝେଇ ସେ ତାଣିକ୍ସ ଗ୍ରର୍କ ଗୋଝିଏ ସଫା 
ବୋଚଲରେ ଭଦ୍ବିକର ରଖ । ଏହାକୁ ଦରକାରବେଳେ ସାମ,ରର 
ବ୍ଯବହୀର କର୍‌ ! 
ଦ୍ରରବାଲ ସାଖି୍‌, ¬ ବଜାରରେ ମିଜୁଥୂବା ସାମ,ଅାରୁ ବେଶ୍‌ 
ଭଲ୍‌ କାମ ଦେବ । 
ମନ୍ଦାର ପନ୍ତ ୬୫୫ 
ଶିକାକାଇ ପାଉଡ଼ର ? ଗ୍ଵମ୍ଭଚ 
ମନ୍ୀର ଅନ୍ପକୁ ବାଝି ଶିକାକୀଇ ଗାଉ୍‌ଡ଼ର୍‌ ସହ୍ରିର ଫେ ମୁଣ୍ଡରେ 
ଲଗେଇଲେ ବାଳ ବେଟ୍‌ ପରଷ୍ତ୍ରାର ହେଇଯିବ । 


ନଖପାଲିସ୍‌ ଲରଭଇବା ପାଇଁ 


ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ ୧ ଗ୍ଵମ୍ଭଚ 
କରେେସିନ ୨ ର୍ଵମ୍ଭତ 


ପଥମ୍ତେ ତ୍କଳାକ୍ୁୁ ଲେମ୍ବୁର୍‌ସରେ ଦ୍ୁଡ଼େଇ ନଶଖକ୍ୁୁ ଭଲରେ ପୋଛି“ 
ଜେବେ । ଭାଂଷରେ ଆଉ୍‌ ଝିକିଏ ର୍ୁଳା କରୋସିଜରେ ରୁଡ଼ଇ 
ନେଲ୍ରଲସ୍‌ ଉପରେ ମାରିଦେବେ । ଏଦ୍ରୟର ଭ୍ବବରରେ୍‌ ନଖରୁ ପଲସ 
ଗପୋଛୁବେ । | 

ଦାନ୍ତଘଷା ଚୂର୍ତ୍ତିଟସଦ ସରେ ଦାନ୍ତସତା ଷାଉ୍‌ଡର 
ସରିଯାଇଛି ତେବେ ଆଣ ସଦ୍ଯ ଦାନ୍ତସଷ୍ତା ଷାଉ୍‌ଡର ସ୍ତପୁତ କର 
ବ୍ୟବହାର୍‌ କରିପାରବେ ! 
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ଗୁ ଣ୍ରଲୁଣ—୨ ଚୃମଚ (ଗୁ ଚାମଚ) 

ଲେମ୍ମୁରସ ୧ ଚାମଚ (ର୍‌” ଚାମଚ) 

ଲବଙ୍ଗ ଗୁ $ ୧ ଗ୍ୃମର 
ଲବଙ୍ଗ ଗୁ ଣର ସହର ଲୃଣ ମିଶେଇ ଫେର୍ଟି ନେବେ | ତା'ପରର ଲେମ୍ବୁ 
ର ଏର ଫେଣ୍କିନେବେ | ଦାନ୍ତର ଦାଗ ଓ ମଇଳା ଲଭବାଭାଇଁ 
ସଦ୍ୟ ପ୍ରମ୍ପ୍ତ ମଭା୍ସ୍‌ (ଜୈଳାକ୍ତ ଚମ ପାଇଁ) 

ପାଉଡ଼ର ଫୁଲରସ ଆର୍ଥ ୧ ଚୃମଭର 

ଲେମ୍ୁର୍‌ସ୮।୧୧ ଠୋଭା 

କାମିଫର ଅଏଲ୍‌—୨|୩ ଠୋରା 

ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ—ଗୋଝିଏ ଅଣ୍ଡାର 
ପ୍ତାଣି ମିଶେଇ ମଲ୍‌ମ ପର୍‌ କରଚନେବେ । ମୂରେ ଭଲରେ 
ବୋଳ ଲ୍‌ଗେଇ ନେବେ । ଆଖି ଓ ଓଠରେ ସେମିତି ନ ବାଜେ | 
ମୁହଁର ଅନ୍ୟ ଅଂଶରରେ ଲଗେଇ କନୁ ସପ୍ତ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ଶୁଝି ଶାଣ 
ହେଇଗଲେ ଉ୍‌ଷୁ ମସ୍ତାଣିରେ ଭଲରେ ଧୋଇଚନବେ । | 
ସାଧାରଣ ଭ୍ଵଚବ ଭ୍ରୈଲାକ୍ତ ଚମ୍ପ ପାଇଁ 

ଷାଉ୍‌ଡର ଫୁଲ୍‌ରସ ଆର୍ଥ ୧ ର୍୍‌ମ୍ଭଚ 

ମଡ଼—ଫଧ ୨ ଗ୍ଵମମଚ 

ଶି ସରଜ୍‌ ୧୨ ଚୃମର 

ଲେମ୍ୁର୍‌ସ୮ ଠୋଷୀ 
ଭଲରେ ଗୋଲେଇ ମୂର୍ଦଚର୍‌ ବୋଲ କଛିସମ୍ଭ୍ୃ ଗସରଘଃଛ i 
ଶୁଖିଗଲେ ଥଣ୍ଡା ରାଣିରେ ଧୋଇଜନେବେ । 
ଘରରଭଆର୍‌ ପାଉଡର ଚମଡ଼ା ଓ ବାଲ ସଫାକର୍‌ଵା ପାଇଁ 

` ସିକାକାଇମୁଠାଏ 

ମେଥୁ ମୁଠାଏ 

ମୂଗଡାଲ—ମୂଠାଏ 

ଶୁଖା ଲେମ୍ବୁ ଚୋତ୍ା—ମୁଠାଏ 
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ଏକାଠି ଗୁ ଣ୍ଡକର ବୋଚଲ୍‌ରେ ରଖ, ଦରକାରଗଦେଲେ ଦେଡ 
ଓ ଢେର ସାରୁନ ରର ସଫାକରବେ । 


ବ୍ରଣ ପାଇଁ 

୧ | ଲେମ୍ରସକୁ ସ୍ଥଥମେ ଗରମ କର ତା” ଭରେ ଥଣ୍ଡାକର 
ସମାନ ଘରମାଣର ଇଉ୍ଡକୋଲନ୍‌ ଦେଇ ର୍ୁଣରେ ଲଗେଇଲେ ଦ୍ରଣ 
ଭଲ୍‌ ହେଇସିବ ଏଙ୍ଂ ମୁହଁର ଚମଡ଼ା ନରମ ଓ ରକ୍କଣ ହେବ | 

୨୬ | ଦୁଳସୀ ଓ ଚନନବ ଏକନ୍ଷ ଫେର୍ଣ ଲଗେଇଲେ ବ୍ରଣ, 
ସିମ୍ଭିର ପ୍ରଭ୍ତ ଡ଼ଏନ । 

୩ | କମଳା ଲେମୁରସ ଚାମ୍ୁଚାଏ 6 ପୋଦଦନାଷନ୍ ବାରୁ 
ଝିଲଏ ଅନ୍ତରଃ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ଲଗେଇଲେ ବେଗ୍‌ ଉ୍‌ତକାର 
ମ୍ଭିଳେ ! 

୪ | ଭନକ୍ଲ ୬!୮ ଗ୍ମାସ ଭାଣି ପିଇବେ । ଭଜାଭକ ନଙ୍କାଳଙ୍କ 
ଖାଇବେ ନାହୁଁ । 

୫ | ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ, ସଣଥେଷ୍ଟ୍‌ ଫଳ ଓ ସାଲ୍ମଡ ମୋ ୫ ଉ୍‌ତରେ 
ସୁନଭ୍ରା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ୍‌ । 
ଘରରଆର୍‌ ମୁହଁ 6 ଚଦେହଲଗା ଲୋଖନ 

ବ୍‌ | ଗି ସନ୍‌ ଲେଶଜ—¬ 

ଗରି ସରନ୍‌ ¬ ୬ ଚାମଚ (ଝେରୁଲ ପୁନ) 

କାଗଳ ଲେ୍‌ମ୍ବରସ—୧ ଚାମଚ ( ,› ) 

ଗୋଲା ଜଲ-୧ ଚାହଚ ( ,„› ) 
ଭଲରେ ଦଲେଇ ମିରେଇନେବେ ଓ ଗୋଵଝିଏ ଭଲ୍‌ ଠିପି ଥକ 
ବୋଦଲିରେ ରଗିବେ ! ପଢ୍ୋୋହ ଶୋଇଲାବେଳେ ମୁର୍ଦଁରେ ବେକରେ, 
ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ରେ ଭଲରେ ବୋ ଲଗେଇବେ । ସକାନୁ : ଉଠିଲେ 
ପ୍ରଥମେ ଭଲରେ ଧୋଇନେବେ । କଛୁଦନ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଦେଖିବେ 
ଚମ୍ଭର୍‌ ମସ୍ୃଣତା ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୁଢ”ରେ ଅଡ଼ଥୁବା ପ୍ତ 
ରହ୍ଧବନ୍‌ । ଫୁଲ୍‌ର ଷାଷୂଡା ପର ଚମ୍ଭ କୋମଳ ହେବ । 
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୬ ! ଆଲମ ୮ ୭ 
ଗୋଲା ଫୁଲ ୨୫ 
ଗି ସରନ୍‌—୧ଧ୨ ଚାମଚ (ଚା ଚାମଚ) 
କରୁ ର ୪୫ 
ଭଲରେ ବାଝି ସରେ ସ୍ର ଥ୍‌ ଆର କରନ୍ତୁ । ରାଧୋଇବା ଅଗ୍ର 
ଏଇ ହମ୍‌ ମୂଢଁରେ ଲଗେଇ ୧ ସଣ୍ଚା ରଖନ୍ତୁ । ରା” ଘରେ ଧୋଇ 
ନଅନ୍ତୁ | ମୂହଂର ଦାଗ, ବ୍ରଣ ପ୍ରଭରତ ନୃର୍୍ଧଚ ଘ୍ବବରେ ଭଲ୍‌ ଦେବ । 
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ଭର୍ତ ଭିଆର ଚକତ୍ତଭକ କଭି 
କବଦ୍ରାର୍ଥଧଫ ପସାଧାଜ ସମଗ୍ରୀ 


୧ | ମଞ୍୍ମୀଫୁଳ୍‌ ୮୫ 
ଗୋଲୟପଫୁ ଲ ୧୫ 
ରଜମ୍ଗଛା| ୧୫ 


ଭଲରେ ହାଇ କଚଝିରେ ଚକଝି ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁର 
ଉଡ ଳଚା ବୁର୍ଵ ରାଏ । ରମ୍ଭ ନରମ ଓ ରକ୍କଣ ରହେ । 

୬ ¦ ଗଙ୍ଗଗିଉଲ ଫୁଲବ୧ ମୁଠା 

ମଧୂମାଲଳଗ୍ଥ୮ଝି 
ଭଲରେ ହାଉ କଚଝିରେ ମଳ ମୁହ”ରେ ଅନ୍ତଭଃ ସପ୍ତାହରେ 
ଥରେ ଲଗେଇଲେ ଚମ୍ଭ ୭କ୍‌କଣ ରତେ | 

୩ ¦ ଚମାଫୁଲ୍‌ (ହଳଦ୍ଦଅଆ) ୪୫ ଚାର ଗାଖଡ଼ାକୁ ହାଉଥର 
ମକର ମୁହଂରେ ଲଗେଇଲେ ଚମ ରରଷ୍ଟାର ରହେ । 

୪ ¦ ମଧ୍ମାଳଖ୍, ମାଳପ ତଭ ବାସନାଫୁଲର ଭାଟୃଡ଼ା 
ଡାକରେ ମକର ଚନ୍ଦନ ଘୋଗ୍ବଵ ସନ୍ଦ୍ରତ ମିଶେଇ ମୁହ୍ଂରେ ଲଗେଇଲେ 
ମଦର ଗ୍ରଙ୍ଟ ଚାଲସାଏ ¦ 

ସେଵ୍‌ - ବାସଜା ଫୁଲ ମୁହଂରେ ଲଗେଇବେ ସେଇି 
ଏକେଵାରେ ସଜ ଅବ | କାସି ଫୁଲର ଗୁଣ ଦୃଏଚ କମ୍‌ ହେବ | 

ଫୁଲର ଚକାକୁ ଆଙ୍ଗ,ଠି ଝିରେ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ମୁହଁରେ 
ଲଗେଇବେ । ଲଗେଇ ଅନ୍ତତଃ ୧୫ରୁ ୬° ମିନଝ୍‌ ରଗି ଚୀଂପରେ 
ଥଣ୍ରା ପାଣିରେ ଧୌଇଟନେବେ ¦ ବେର୍‌ ଚାଳକା ଲଗିବ ¦ 
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ରନ୍ଧା ଜଡ଼୍ଆରେଲ, ରଗିତେଲ, ଅଜଲ୍ଭ ଅଏଲ୍‌ ସକାଳେ 
ବରଗଶେଷ୍ଠରେ ଶୀରନ୍ଦଟନ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଆଙ୍ଗ ଠି ଚଳେଇ ମୂରେ 
ଲଟଗେଇବେ । ରକ୍ତ ସଂଗ୍ଵଳନ ଭଲ ଡେବ । ରେଣୁ ଅଲ୍ପ ବସ୍ଟସରର୍‌ 
ମୁହଁରେ ଘ୍ତଙ୍କ ଗଡ଼ବା ତତଭ୍ରତରୁ ନର୍ଣ୍ଣର ଘ୍ରବରେ ରା ଗାଇବେ । 
ଚେଲଵି ଅନ୍ତଃ ୩୪ ମିନଝ୍‌ ମୁହଁରେ ଲରେଇବେ । ତା”ରେ 
ବାରେ ମୁହଁକୁ ଦେଖେଇଚବେ । କିଛ ସମସ୍ତ ଘରେ ଗରନମ୍ଭାଣିରେ 
ରୁଡ଼ା ଉ୍ଷ୍ମ ଥୁବା ଭଉ୍‌୍ଲଆରେ ମୁହଁ ୫ ଗୋଛୁଚନେବେ । ଏଇ ଧରଣର 
ରକସ୍ଥା ରରେ କଲେ ଭଲ । 
କ୍ଲାନ୍ତ ହେଇଥ୍ଵବା ଚମ୍ଭ ପାଇଁ 
ହୁଳଦ୍ଦଆ ମଲ୍ମ—(ଲ୍ଲ୍ର) 
ବଂ ହଲସ ¬ ୧ ରୁମର (ର୍‌? ରୃମଚ) 
ବଂ ଚନନ—୧।୨ ଗ୍ଵଚ  ,› 
ବେସନ ୧ ର୍‌ମର 
ଗୋଲଷଫୁଲ ପୋ ଶ୍ଡ଼ା ¬ ୬ ଚୋଲଷର 
ଭଲରେ ଚକି ମିଶେଇ ରଖିବେ । ଏଡାକ୍କୁ ଲୁଲ୍‌ର କହନ୍ତ । ଏହା 
ସନ୍ଦଡ = 
ଦୃ ¬ ୧ ର୍ମମର 
ଗୋଝିଏ ଅଥ୍ରାର ଧଳା ଅଂଶ 
ଗୋଲଗ ଜଳ୍ତ . 
ଭଲ୍‌ର୍‌ ଫେଝଟୈ ମୁହୀରେ ଲଚେଇବବେ । କଛୁ ସମ୍‌ ରଖି 
ଧୋଇଚନେବେ । ଦେଖିବେ ମୁହୀର ଘ୍ରଙ୍ଟ, ଦାର ଭତଦ୍ତ୍ତ ଅନ୍ତତଃ 
ସପ୍ତାହକୁ ଥରେ ୩ ମାସ ର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ: କଲେ ଗ୍ଵଲଯିବ ଏବଂ ଚମ୍ଭ ଚିକ୍କଣ 
ଢେବ | 
ରଭେଲଆ ଚମ ପାଇଁ 
ବ୍‌ | ଲୃଲ୍୍‌ରଢଳଧ୍ଯ ଵା, ଚନ୍ଦନ ଵା, ବେସନ, 
ଗୋଲଷଫୁଲ ଷେଣ୍କ 
ଧନଆ—୧୍‌ ଚାମଚ, ବଶ 
ଚେନ୍ତରଲ୍ତ ର୍‌ସ୧।୬ ଚାମ୍ଭର 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୮୭ 


ଭଲରେ ଫେ୍ଣ ମୁହଁରେ ଲଗେଇବେ । କଛି ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗଳ 
ସୀଢାଯ୍ଯରେ ମାଲସ କରିବେ । ୧୧° ମିନଙଝ୍‌ ର୍‌ଝି ଥତ୍ତାାଣିରେ 
ଧୋଇଚନେବେ | 


ଅକାଳ ପକୃତ୍ତା କମେଇବା ପାଇଁ-¬ 

ନାର ଫୁଲ ୮୫ 

କଅଂ ଲଆ ଅଗି ଅନାର ପନ 
ଭଲରେ ବାହି କେଶରେ ଅନ୍ତରଃ ସପ୍ତାଡକୁ ଥରେ ଲଗେଇଲେ 
ଅକୀଳରେ କେଶ ଷାରବା କମଚିସିବ । 


ଓଉର ଜାଲଓଉକୁ ଛଡ଼େଇବା ଅରେ ଚା” ଭତରେ 
ଥିବା ଫୁଲ ଅଂଶକୁ ଭଲରେ ଫେ ମୂ ଣ୍ରରେ ଲଗେଇବେ | ଦେଖିବେ 
ସୁନ୍ଦର ଗ୍ବଵବରେ ମଇଳା ଗ୍ରଡ଼ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କେଶ ରରସ୍ତ୍ରାର 
ରହବ | ଓଉ ନାଳକୁ ଆଶମାଂର୍‌ ଦେଶୀ ସାମ୍‌ କହ୍ରଲେ ଚଳିବ । 


ମ୍ପାତ୍ଭଵଦକ ଚମ ପାଇଁ 


ଉ୍‌ସୁନା ରସିଆ ଗ୍ୃଦ୍‌ଳ-¬* ଗ୍ର 
ଧନଆ—୬୨ ଗ୍ଵମ୍ଭଚ 
ଭଲରେ ସ୍ତଳ ଚର ନେବେ ! ଏହା ସହ୍ରତ ହ୍ଳସଗୁ ଣ୍ଣ ଓ ଚନ୍ଦନ 


ବଂ ମିଶେଇ ଦହ୍ରରେ ଫେର୍ଣ' ନେବେ । ଏଦ୍ର ପେଷ୍ଟୁକ୍ସ୍‌ ଦେହରେ 
ଓ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ଚମ୍ଭ ଭଲ ରହ୍ଵବ | 


ଶୁଖା ଚମ୍ଭ ପାଇଁ 


ବେସନ—¬୬ ଗ୍ୃମ୍ଭଚ 
ଦଳସୀ ବା ୬ ଗୃମର 
ନଡ଼ିଆ କୋଗ୍ଵ ବା ୧ ଗୃମର 


ଭଲରେ ଫେ ଦେହରେ ଓ ମୁଡ଼ଂରେର ଲଗେଇବେ । ସେରେ-ଂ 
ବେଳେ ଶୁଗିଯିବ, ସେତେବେଳେ ଧୋଇନେବେ । 
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୮୭ 
ଵ୍େଲ୍‌ଆ ଚମ ପାଇଁ 
ହଲ ବଅ ୧ ତୁମର 
ଗୋଲ ତାଝୁା—କଛୁ 
ଚନ୍ଦନ ବା —୧ ଗ୍ଭ 
ବେସନ-୧ ଗୃମର 
ଦନ୍ଦୁ¬୧ ଗୃମ୍ଚର 
କାଗକି ଲେ୍‌ମୁର୍‌ସ—୧।୬ ରୃମର 
ଭଲରେ ଫେ ଲଚଗେଇବେ ! ଶୁଖିଲା ଘରେ ଝଧାଇନେବେ | 
ମୁହଁର ଲୋଗ୍‌ ଚକାଗ୍‌୍‌ ଭଙ୍ଗ ପାଇ 
ଗୋହିଏ ଅଣ୍ଡାର ଧଳାଅଂଶ 
ସି, ମଡ଼ (Sea Mud) 
ମଡ଼ୁ 
ଗୋଲା ଜଲ 
ଭଲରେ ଗୋଲେଲ ମୁଢୀରେ ବୋନେବେ । ଶୁଖିଗଲେ ଗଣିରେ 
ଚଧାଇନେଚବ । 
ବ୍ରଣ ପାଇଁ-ବାମ୍ଧ ୭ଳ୍ମସ୍ରା— 


୭ାନପ ୪୫ 
ସି. ଉ୍‌ଇଡ଼୍‌ (Sea Weed) 
ଗୋଲ୍‌ ପଫୁଲ୍‌— ୪୭ 


ପାଣିରେ ଫୁଝେଇବେ | ସେଇ ବାମଫରେ ୫ ମିନଛ୍‌ ମୂହୀରେ ରସିବେ | 
ଏରର ସସ୍ତାହରେ ଥରେ ଅନ୍ତଚଃ କଲେ ରୁଣ ଭଲ ଡେଇଯିବ । 
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ଅଳଦ୍ା 


ଅନଛଭ୍ରାଠାରୁ ବୋଧେ ଅତ୍ଭଶାତ କ୍ତ ନାଵ । ସେଉ୍ଵମାତକ୍କୁ 
ରାତରେ ଭଲ ନଦ ଡ଼ୁଏନ ବା ଅଲ୍ପସତମମପ୍ତ ଶୋଇବା ପରେ ନଦ ଭ୍ରର୍ଗ - 
ସାଇ ଆଉ୍‌ ନଦ ଦୃୁଏନ, ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଦୁଦ୍ଦଶା କନ୍ଦ୍ରଲେ ନ ସରେ । 
ରୋଝହିଏ ସରେ ନସୋଜଡ ନଦରେ ଶୋଇଥ୍‌ବ ଅଥଚ ଆଉ୍‌ କଣେ 
ବଛଶାରୁ ଉଠି ଏପ୫ ସମେତ ହେଉ୍‌ଥୁବ, ଅଲ୍ଅ ଲରାଉ୍‌ଥ୍‌ବ ଓ 
ଲଘ୍ତଉ୍‌ଥବ ବାରମ୍ମାର୍‌ ପାଣି ପିଉଥବ, ରରସ୍ବା କରବାକୁ ପାଉଥିବ ଓ 
ରେପଷରେ ଶେଯରେ ପଡ଼ି ଛପା ହେଉ୍‌ଥ୍ବବ ସକାଳର ସ୍ଥଙ୍ଖ୍ଷାରେ । 
ଆଙ୍‌ କେରେକ ଅନବ୍ରା ପାଇଁ ନଦ ଞିଷ୍ଧର୍‌ ଆସ୍ଥପ୍ଠ୍ ନେଇଥାଅନ୍ତ 
ଏବଂ ଶେଷରେ ଏମିତ ଡ଼ୃଏ ସେ ବନା ଞିଷ୍ଧରେ ସେମ୍ଭାନେ ବଳଛଣୀ 
ଧରଞ୍ତ ନାନି । ଏଗୁଡ଼୍ୀକ ଭ ହେଲ୍ମ ସମସ୍ୟା“ଏଡାର କାରଣ ଡ଼ଏଚ 
ଅଚେକ ! ସ୍ପା୍ଥ୍ୟଗର ର୍ଵେଗ ଓ ସନ୍ତ୍ରଣା ମାନସିକ ଦୁର୍ଣ୍ତ ନ୍ତା, 
ଶୋଇବାର ଷରବେଶ, ରଦବା ଜାଗୀର ପର୍‌ବେଶ ଓ ବଦ୍ତନ୍ତ୍ର ସ୍କାର 
ପ୍ରଦୁୟଷ୍ଣ, ବ୍ଯକ୍ତଗର ଅଭ୍ୟାସ, ଗୋଷ୍୍ରୀଗର ଅଭ୍ଯାସ ସ୍ତଦ୍ତତ । 


ଅଚନକ ସମ୍ଭତ୍ପ୍ରେ ଶାଗ୍‌ରକ କ୍ଡ ଓ ୟନ୍ତ୍ରଣା ସୁନଭ୍ରାର 
ପ୍ରଚବନ୍ତକ ହେଇଥାଏ ।' ସେ ଷ୍ଷେକ୍ରେ ଡାକ୍ରର୍‌ ପଲ୍ଲମ୍ଭର୍ଟ ରୋଗର 
ରଳ୍ସ୍ତା ଏବଂ ପତ୍ତ୍ରଣା ଉ୍‌ଘଶମ୍ଭ ପାଇଁ ଞିଷଧ ବ୍ଯବହାର କରବା 
ଉ୍୍‌ଚର ! 


ସେଉ୍ଜି୍ଭାନେ ଅଚ୍ଧୂକ ଚନ୍ଧାଶୀଲ ଏବ ତ୍ତଚଚ୍ାକ କଥୀକୁ 


ଗୋଳେଇସାର୍ଦ' ସଦ୍ଧୁୟାକ ଖଦଡ଼ା ନଜ ମୁ ଣ୍ଡରେ ଭତ୍ଜି କରନ୍ତ 
ସେମାନେ ଅନ୍ଧାରର ଘ୍ରେଗନ୍ତ । ଣି ଷେନ୍ତରେ ମନକୁ ହାଲୁକା କରବା 
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ଉରର । କୈଣସି ର୍ରେ ଅସଥା ଲପ୍ତ ନଦେଲେ ଭଲ । ଭାଂପଷରେ 
ଘାଜଯୋଗ ଅଭ୍ଯାସ ଦରାର ଏଥରର ରଖା ୭ାଇବେ । ଆମେ ଏଇ 
ଧରଣର ଲୋକଙ୍କୁ ସଦ୍ଦ ଝିଆଲ ନକର ଡ଼ଏର ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଏଇ 
ପ୍ରକ୍ତ୍ତ ଦଳେ ନା ଦ୍ଦନେ ମାନସିକ ବଢକ୍ାର ଗ୍ତସ୍ତର କାରଣ 
ଢେଇଗାରେ ! ତେଣୁ ଡାକୁସ୍ବ ଭର୍ବମ୍ଭର୍ଣ କର ରଳସୟ୍ବା କରେଇ ଚନେବେ | 


ବୋଷ୍ଟନ ଇଉ୍ତନଭରସିଝ ହସ୍‌ପି ଝାଲର ଡରେଭ୍ବର ସାନ୍‌ଫୋର୍ଡ 
ଅରେବାକ୍‌ ଏଇ ବଷ୍ଠପ୍ତରେ ଗବେଷଣା କର କେତେଗୃଡ଼ଏ ସିଦ୍ଧାନୁରେ 
ଷଡଞ୍ଜ ଶାଶଛନ୍ତ୍ର ¦ ସନ୍ଧ୍ୟା ସମମପ୍ଟରେ ବ୍ଯାସ୍ଟା୍ଭ କଲେ ସୁନତ୍ରା ଡ଼ଏ । 
କନ୍ଧ ଶୋଇବା ଆରରୁ ଯୋଗାସନ ବା ବ୍ଯାସ୍ଟାମ୍ଭ ସୁନଭ୍ମାର 
ପ୍ରତବଳକ । ତେଣୁ ଶୋଇବା ଆଗର୍ର ଯୋଗାସନ ବା ବ୍ଯାସ୍ଟାମ 
କରବେ ନାହି । 


ସେଉ୍ଜିମମାଚନ କାଫିନ୍‌ ଜାତାପ୍ଵ୍‌ କନତ୍ତ ଭଲ୍‌ଷତାଥନ୍ତ ସେମାନେ 
କୋଲ, କଫି, ର୍‌? କମ୍ବା କାଫିନ୍‌ ଥୁବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗାମ୍ଗୟ୍‌ ଉ୍‌ପରଞିଲ 
ପିଇବା ଅନ୍ଲଚର । ଏରକ କୋକରେ ତଆର କେକ୍‌ ବସ୍ତୁ ୍୍ତଭ୍ତତ 
ଅନଭ୍ମାର୍‌ କାରଣ ! ଆଳକାଲ କର୍ଫଂର ଲଜେନ୍‌ସ ଚଢୋରଲେଃ ଓ 
କେକ୍‌ ବଦଳ ପରମାରେ ବଜାରରେ ମିଳୁଛୁ । ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ 
ନଖାଇବା ଭଲ । 


ଆଲ କୋଡ଼ଲ ସୁନଦ୍ରାରେ ବ୍ଯାସାତ ସୂର କରେ । ଚେଣୁ 
ସେତ ମାନେ ୍ଦ ପିଇବାରେ ଏକାନ୍ତ ଗ୍ବବରେ ଅଭ୍ଯସ୍ତ ସେମାନେ 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଦ୍ଦ ପଶମ୍ଭାଣ କ୍ମ୍ଭେଇ ଦେଲେ ଭଲ୍‌ । ଯେକୌଣସି 
ସ୍ତକାର ଉତ୍ତେଜକ ତଦୋାର୍ଥଠାର୍ୁ ଦୂରରେ ରଦ୍ରିବେ । 

ଧୂଅପ୍ତାନତ ଗଞ୍ଜେଇ, ଗୁହରାଖୁ , ଗୁ ରଣ ଇଭ୍ଵଭ ଅଢ୍ାଧଵକ 
ରରମ୍ଭାଣରେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଅନଭ୍ରା ଦେଇଥାଏ । ରେଣୁ ଏସକୁ 
ବ୍ଯବହାରନ୍ଥ ଦୂରେଇ ରହନ୍ତୁ ! 

ଶୋଇବା ସରେ ଛି.ଭ.› ରେଡ଼ିଓ ବା ଅନୟ କୌଣସି ସଇ୍ଗୀଚ, 
ମାଇକ୍‌ ସର୍ତ୍ତ ସର୍‌ ପାଖରେ ବାକୁଥିଲେ ନଦ୍ରାରେ ବ୍ୟାପାର ସଃ । 
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ଧଂ 
ମସେଉ୍ଵିମାଚନେ ଅନ୍ଦ୍ରାରୁ ତ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାନେ କଜୋରୁରେ ବାଜ୍‌ଥୁବା 
ରେଡ଼ଓ ଓ ଅନ୍ୟାନ ଶଦଠାରୁ ଦୂରରେ ରହବେ । 


ଅଜାଧଵକ ଅଲେକ, ନୟନ୍‌ ଆଲ୍‌ଅ ପ୍ରଭୂତ ନଯୋଇବା ସରେ 
ଥିଲେ ନଦ ସହକରେ ଡ଼ଏନ । ଅଛାର ରରବେଶ ସୁଳଭାର ସହାନ୍ବ କ ! 

ବାଣ, ଆରସବାଳ, ବାଜା ସତଭ୍ରତ ନର୍ବାରେ ବ୍ଯାସାତ ସୃ 
କରଥାଏ । ବଗଶେଷରେ ବବାହ ପତ୍ତ ବେଳାରେ ବାଣର ଶହ 
ଅନେକଙ୍କ ଅନଭ୍ଵାର କାରଣ | 


ଶୋଇବା ସର ସଂଲଗ୍ନ ସରେ ଗୀତ, ହସ, ଖସି, ଗାହିଗୋଳ 

କୌଣସି ସଘ୍ତ ସମ୍ଭିତର ଗହଳ ଶହ ଅନଭ୍ରାର କାରଣ । 

ସେତେବେଳେ ଝରକା ବନକର ଜୋରରେ ୭ଛା। ଚଲଳେଇରଲେ 
ଅନେକ ସମତ୍ତରେ ଶହ ସ୍ତଦୁଷ୍ଣଣ ଡ଼ଏ ନାଦ୍ଗି । 


ଅଗାଧଆ, ଝାଜୁଆ, ଅତ୍ାଧ୍ବକ କ୍କାନ୍ଧ ଅନେଇ ସମପସ୍ଟରେ 
ଅନଭ୍ଧାର କାରଣ ହେଇଥାଏ । ରେଣୁ ଶୋଇବା ଅଗର୍ଧୁ ଲୃଗାପଃ। 
ବଦରଲେଇ, ଗୋରୁଷୋଛୁ ହେଇ ଶୋଇଲେ ସୁନଭ୍ରା ଦୃଏ । 


ଯ଼ାନ ପରବଶ୍ତିନଟ ବିଛଣାର ରର୍‌ବଣ୍ତିନ ଅନେକ ସମ୍ଭପ୍ବରେ 
ଅନଭ୍ରାର କାରଣ ହେଇଥାଏ । ଧରନ୍ତୁ ଜଣେ ଡେ ସରେର ଶୋଇ- 
ବାରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ, ଭାକ୍ସ୍‌ ଡଜ୍‌ଲେଷ ଗଦି, ଚକିଆ ଅଶା ଲାଗିବ । 


ଅର୍ୟଧ୍ୂକ ଗୁଁ ରୁପୀକ ଖାଦ୍ୟ —ମଅସଲମମସ୍ଭଲ, ରେଲ, ସିଅ 
ଅଧ୍ବକା ଥବା ଖାଦ୍ଯ ବଦହକମ, ବାୟ୍ଡଦୋଠ୍ୟ ଗ୍ରତ ଜଳାଷୋଡ଼ା 
ଅସ୍ବର୍୍ଥ ର କାରଣ ହେଇଥାଏ । ରେଣୁ ଲସତାକ ଖାଦ୍ଯ po 
ଖାଇବା ଉ୍‌୭ତ । ସେନ୍ଦ୍ରପର ସ୍ରେକଲ୍ଲଭ ପେରେ ମଧ ଛଦ ହୁଏ ନାହିଁ 
ଢେଣୁ କନୁ ଖାଇଲେ ନଦ୍ରା ନଶ୍ରଷ୍ବ ଦେବ ! 


ଅଚତ୍ଯଧୂଇ ଥଣ୍ଡାରେ ଯାହାର ଗରମ୍ଭ ଲୁଗାଷଃ। ବ୍ଯବହାର 
ଜନ ନାହି ତାକୁ ଜଦ ଡେବୀ କଷ୍କ । ସେର ଖବନ୍ଦନରେ ଅଚ୍ଯଧ୍ବକ 
ଚର୍ମ ସୁନଦ୍ରାରେ ବାସର କରେ । 
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ଏହ୍‌ 


ଆଉ ଗୋଝିଏ ଦେଲ ମଶା, ଗ୍ରରଗେକ, ପିମଡ଼ ପ୍ତଭ୍ବତ 
ବୀରମ୍ବାର ନଦ ଭ୍ରଙନ୍ତ । ତେଣୁ ମଶା, ଗ୍ରରପୋକ ନଗ୍୍‌କରଣର୍‌ 
ଉପାସ ବାହାର୍‌ କରବା କଥା ! 

୧ ¦ ତେବେ ବଡ଼ ଷେନ୍ତରେ ବେଖାସାଇଛି ସେ ଶୋଇବା 
ଆଗରୁ ଚର୍‌ମ୍ଭ ତାଟିରେ ଟାଧୋଇରଲେ ଏବଂ ତତ ପାଣିରେ ରୁଡ଼ୀ 
ତଉ୍୍‌ଲଆରେ ଗେ ଗ୍ରତତୋଛୁି ଢେଲେ ସୁନଭ୍ରା ଡେବ । 

୨ | ଉ୍‌ଞ୍ମ ଦୁଧରେ ଏକ ଗ୍ଵମଭର ମଡ଼ ଗୋଳେଇ ଶୋଇବା 
` ଆଗରୁ ପିଇଲେ ସୁନଭା ଡ଼ଏ । କେଵଳ ଉ୍‌ଞୂ୍ଭ ଦୁଧ ମଧ ବେଶ 
ସାହାଯୟ କରେ ! 
ଲିଃ ¦ କଳ । ଚୋର, ଧୀନ ଶୋଇବା ଆରରୁ ଶବାସନ, ଶଣ୍ଡରଙ୍କୁ 
ପ୍ରାଥନା କରଲ୍ମ ଅରେ ଶୋଇଲେ ସୁନ୍ଧଭ୍ରା ଡ଼ଏ ¦ 

୪ ¦ ରରସ୍ତ୍ାର, ଗରଚ୍ଛନ୍ତ୍ର ବଛଣା ର୍ଵଦର୍‌, ରକଆ ଗୋଳ, 
ଅନାର, ନଃଶବଦ ବହୃଷରମାଣରେ ସୁନଭ୍ରାରେ ସାହାସ୍ୟ କରେ । 

୫ { ପେ ଗଣ୍ଡଗୋଳ) ପେ ଫମ୍ପା, ରୁତ ଜଳାଗୋଡ଼ା ଥୂଲେ 
ଏ ପରୁର୍‌ ନରକର୍‌ଣ ପାଉ ଆଣ୍ାସିଡ଼ ବ୍ଯବହାର କଲେ ନଦ 
ଅଆସିସାଏ 1 

୬ 1 ମୁ କ୍ତ ବାପ୍‌ ସ୍ତୀକୃତକ ରରବେଶ ସୁନଦ୍ରାର ସଢାସ୍ଟକ ! 

୭ | ଜାକଜ୍କ ହେଉ୍‌ଥୁବଵା ୭ାଇ±୫୍‌ ପୋଷାକପନ୍ତ ଅନେକ 
ସମ୍ଭପ୍ଟରେ ନଦଭ୍ରାରେ ବ୍ଯାସାର ସୃର୍ଦ୍ଧବ କରେ । ସେ ସ୍ଥଳରେ ତି 
ଙ଼ାଲକା ରଙ୍ଗର୍‌ ଗୋତାକ ଶୋଇବାବେଳେ ପିନ୍ଧବା, ଜ୍ରଚ | ବଗେଷ 
ଗ୍ବବରେ ସୂତାର ଗୋଶାକ ଭଲ ! 

୮ { ମନରେ ଦ୍ଧ କୈୌ!ଶସି ସ୍ତକାର ଭଦ୍ଟ, ଅଭଖାନ୍ତ ଅଛୁ ସେସରୁ 
ଦୂର କରେ ସୁନଭ୍ରା ହେବ । 

୯ । ରାତ ଖାଇବା ସଦ୍ରତଭ କଞ୍ଚା ପିଅଜ ଓ ଦନ୍ତ ଖାଇଲେ 
ସୁନତଭ୍ଵା ଡ଼ଏ | 
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୯୨ 


ଧରନ୍ତୁ ଏ ସର୍ଧ କରବା ସନ୍ଗେ ମଧ୍ଯ ଯଦ୍ଦ ଆପଣଙ୍କର ନବ ମା 
ଢେଲା ଢେବେ ବଚଣା ଚାର କରବେ । ଖର୍ଣଏ ବହ୍ଦୁ ଅଡ଼ିଙ୍େ 
ସେନ୍ବିଥୁରେ କ କୌଣସି ପ୍ରକାର ମ୍ଭାନସିକ ଅଶାନ୍ତ, ଭସ୍ଟଟ ଡକାୟ୍ର, 
ଖୁଣୀର ବଷସ୍ଟଦପୁ ନଥିବ । ଚା” ଛରେ ସର୍‌ ତରେ ବା ବାରଣ୍ଡାରେ 
ଝିଳଏ ଏ୫ସେପ୫ ରୁଲବେ ଏ ସ୍ତାକୂତକ ମୁ କ୍ତ ବାୟୁ ସେବନ 
କରବେ । ସେଉ୍ଜ୍ଭାନେ ବାରମ୍ବାର ଅନ୍ଭ୍ରାରୁ ସ୍ରେରସ୍ଥଚ ସେମାନଙ୍କ 
ଭର କେରେକଙ୍କର ଶୋଇବା ଅବସ୍ଥାରେ ନଶ୍ଟାସ ବନ୍ଦ ଡେଇଯାଏ ! 
ଅନ୍ଯମମାନେ ଆର୍ଵମମଭରେ ଗୋଇଥ୍ରିବୀ ବେଡି ବତବ୍ଯସ୍ତ ଡେଇଷଡ଼ନ୍ତ । 
ଗୋଡ଼ହାଚ ଦ୍ଦୋଳାବନା। କରେ । ମାଂସଷ୍ତେଣୀ ଖର୍କ ଦ୍ଦଏ । ବଡ଼ 
ବ୍ଯନ୍ତବ୍ଯସ୍ତ ହେଇଷଡ଼ନ୍ତ ସେମାନେ । ତେଣୁ ଅନ ଭ୍ଵା ଦେବା 
ସରୁ ବେଳେ ସ୍ବାସ୍ତବବକ ଅବସ୍ଥା ନ୍ଵୁଡେ । ତେଣୁ ଡାକ୍ତର ରୋମ £} 
୭ଳସ୍ଥା କରବେ 
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ଝିଚଲ ପାଳ 


ଆନ ଖଣ୍ତ ଏ ଜାକଦେଲେ ଘୋବଚଣାଷ୍ତ ମନେଷଡ଼େନ । ଖାମ୍ଭ 
ଢଂଣ ସେତକ, ନଧ୍‌ଯ ଥି କାମ କଲେ ଵା କ୍ଲାନ୍ତ ଜଣାଗଡ଼େନ । 
ଆ ଓଣଷଠରର ଗୁତୁଣୀମାନେ । ପାହିତର ତାନ ଖର୍ଥ ଏ ନଥ୍ବଲେ ତା 
ଜଲ୍ଣା | ଅଜୁଆଦଆ | ଏଇ୫ା ଆମର ଉକଳୀରୃ : ଗରମିରା ଅଭ୍ଯାସ | 
ଖାଲଲ ଓଡ଼ଶା ତ୍ଲତ୍ଦ୍ଦଁଟ ଗ୍ରଭ୍‌ଭବର୍ଣର ଅଧ୍ଵକାଂଶ ହ୍ଥଦେଶ ଏରେଲ ସାର୍‌ 
ପୃଥ୍ନସାର ଖଲୋକ ସଂଶ୍ୟାର୍‌ ୧° ଘ୍ରଗନ୍ଧୁ ଭ୍ଵଗେ ଲୋକ ଏଇ ଷ୍ଥାନର ଭକ୍ତ 
ବଛ୍,ଦାଳ୍ଧଦ, କୁଣିଆ, ସାଙ୍ଗସାଥୀ ଯିଏ ଆସନା କାହିଁକ ଶାନ ଖେ 
ନ ସାରଲେ ଭ୍ବବର ଆଦାନପ୍ରଦାନ ଡ଼ୁଏନ । ସେମିତ ଅମେ କଣେ 
ବଳଙ୍କ ଦେଖିଲେ ହସୁ ବା ନମଚସ୍ତାର୍‌ ହେଉ; ସେମିତି ଥାନ ଖଣ୍ଡେ 
ବଚଡ଼ଭବା ମଧ୍ଯ ସ୍ଥଥା । ପିତ୍ତଲର୍‌ ାନ ବାକ୍୍‌ସଝିରେ ପାନ, ଗୁଆ, 
ମସଲ୍୍‌ମମସଲ, ନ ଥୁଲେ ରୁନୟ୍ଟା୍ଦ ରଢ୍ଚେଇଯାଏ । ଏଇଃ। ସମ୍ଭାନ୍ତର 
ମାପକାଠି । ଝିଅ ଶାଶୁସରକୁ ଗଲେ ପାନ ବାକ୍ସହିଏ ନ ଥୁଲେ ବଧର 
ଓଲ୫ଯାଲଃ । ଗାଁ ଗହଳରେ ଗାନ ଝିଲର ଲଢ୍କର ଗୁବ୍‌ ବେଶି ¦ 
ଷଖାଳ କଂସା ଘ୍ରଡ଼ଲେ ଭାନ ଦାକ୍ପସ ! ଦ୍ଦଂଷହରରେ ମନ ଶ୍‌ସିରେ 
ତାନ ଭଙ୍ଗା ଆଉ୍‌ ଦୁନଆସାକର ଗଠସର କଥାଭ୍ଷା । ଭ୍ରେଳି 
କିରା, ମିଠା ଥଲ୍‌ ଭର ପାନ ଗୁଆ ନଶ୍ଣୂତ୍ ଥିକ । ସେଠର୍‌ ଝି-ଗାହି 
(୍ଦଆଯାଏ; ଚେମିତ ପାନ ସୁପାର ଗାଡି ମଧ । 


ଆଗର ଗାନର ଆସର ଆଉ୍‌ ଆଜ ନାନି । ବଡ଼ ରରହମାଣରେ 
କମି ଆସିଲ୍‌ଶି । ଓଡ଼ିଆ ଘରଉ୍‌ଉ୍‌ - ରଜପଗରବରେ ଛସେଭେ ପିଠା 
ମଉ୍‌ଜ ନୁହେ, ରାଜ ମଉ୍କ ଅଧକ । ପାନଭଙ୍ଗାର ସ୍ତକାର, ଆକାର, 
ଭଙ୍ଗ) କଲାଗୁଭୁର୍ଲ ସସ୍ଵିବଧ । ର୍ରାନ ଚର୍ଲ୍‌ଵଵେଲବା ଭ୍ତରଙ୍ଗସ୍ଳୁମାନଙ୍କ ରରେ 
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୯୪ 
ଯେବେ ବହୁଳ ସ୍ରରଳଚ, ଡ଼ଏବ ଅରମେରକାର ଅଧୁବାସୀଙ୍କ ପାଖରେ 
ଚୁଇଙଟ୍‌ ଜାକବା ଏରେ ସ୍ତଚନ୍ତ୍ତ ନ୍ତ । ବ୍ଯବସାଦ୍ବିକ ଭତ୍ତିରେ 
ଅନର ଶୃହିଦା କଛି କମ୍‌ ଜୁଡ଼ୈ | ହୃଏତର ସେଉ୍ଁଠୁ ସଉଦା କଣିଲ 
ସେଠି ଗାନ ଖଣ୍ତେ ସାରବା ବା ନେବା ଅତ ସାଧାରଣ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଉଚ୍ୋଚ କ୍ଲଡ଼ ବା ହାରଗୁଞ୍ଜା କୁହ ଦେବାନେବାଃା। ୭ାଜଟିଆ 
ଦ୍ରସାବରେ ଅଦାନସପ୍ତଦାନ । 

ଆମ ସଂସ୍ତ ତରେ ବଶେଷ୍ଠରେ କୌଣସି ଚୋ ଝିଏ ଶୁଭ କାମରେ 
ଭ୍ରେଳର୍ବତରେ ଖାଇବା ଶେରେ ନ ଖର୍ଣ୍ଡ ଏ ପାରବା ଦେଲ ବଧ୍ବ । 
ସରଙପ୍ଡ ସଂସ୍ଟ ତରେ ଅଥବ ଚଇ୍ଗର ମୂଳ ଢେଲ୍‌ ଗାନ । ଏରରକ 
ଆମ୍ଭ ସସ୍ତ ୭, ସଭ୍ୟତା, ଧର୍ମ ସହିତ ତାନ ଏରେ ଜଡ଼ର ଯେ ଷୂଜାଭୁ 
ବଧବଧାନି ମଧ ୭ାନ ସନଦରର ଜଡ଼ତଭ । ଗଲା, ମେଳୀ, ବାଢ, 
ବ୍ଧତ୍ତଦର୍‌, ଏକୋଇଗିଆ, କଲ୍ତ୍୍ଦନ ସର୍ୁଥ୍ବରେ ତାନ ଶୁଭ । ଅମର 
ପୁରୁଣା ଶୋଥ ଖୋଲଲେ କାଣିତାରିବା ସେ ସୌନର୍ଯ୍ୟ ବ୍ୁର୍ଵ ଭାଇ 
ମଧ ରାନର ବ୍ଯବଦାର ଅଲ । 

ଆକର ଭ୍ତସାଧାନ ସାମର୍ରୀ ଲସ୍‌ କ୍‌ ଗର ଏବଂ ମୁଡିର ସୃଗନ୍ଦ 
ରାଇ ପାନର କଛି କମ୍ଚ୍‌ ସ୍ଥାନ ନଥୁଲ । ଏଗରକ କରନ୍ତ୍ନାଥଙ୍କର ମଧ 
ଚାମ୍ଭଳଲଲାଗ ବଧ୍ବ ରହିଛୁ । 

ବଡ଼ୁ ଆସ୍ଟ୍ଦେଦକ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ମତରେ ତାନ ଗ୍ଲେବେଇବା 
ଦ୍ରାର୍‌ ଦାନ୍ତମଭୁଲ, ମ୍ଭାଢ଼ି ଶକୁଡ଼ଏ । ଡ଼ଏଚ ଏଇ ପଞ୍ଜାବର 
ତୋସିକ ଡାକ୍ତର ଏସ୍‌. ପି. ସାଙ୍ଗରଙ୍ଗ ଙ୍କ ମତ | ଆଉ କେତେକଙ୍କ 
ମରଟର୍‌ ଥାନ ଦାନ୍ତ ଶକ୍ତ ରଖେ । ମୂର୍ଡ଼ର ଦୁର୍ଗହ ନାଣ କରେ । 
ଦ୍କମଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଉଣ୍ଢିଗାଲ୍‌ର ଭରିର୍ଧାଳକ ମ୍ଭାନରକ୍‌ଙ୍କ ମଚରେ 
ଗନ ଦାନ୍ତ, ଭାହି, ମୂର୍ଦର୍‌ ମାଂସରେରୀ ରାଇ ଭଲ । ଶାହାଜାଢାନ୍‌ଙ୍କ 
ହମୟ୍ରେ ବଡ଼ ପରିବ୍ରାଜକ ଭଘ୍ରଚୀଗପ୍ବ ସଂସ୍ବ ତରେ ଗାଜର ୟ୍ଥାନ 
ବଛର୍ଲେରେ ବଡ଼ ମର ଦେଇଛନ୍ତ । ୧୬୫୮ରୁ ୧୭୭୨୨ ମଧରେ ଜନୈକ 
ଇଂଗରଜୀ ରବେଷ୍କ ଜନ୍‌ ମାର୍ଶଲଙ୍କ ମତରେ ତାନ ଗର୍ଭନର୍େଧର କାମ 
ମଧ୍ୟ କରେ । ଠାନ ଲ୍‌୫।ର ଚେର୍‌ର୍‌ ମୁ ଣ୍ଡ ଓ ଗୋଲମ୍ଭର୍‌ଚ ଗୁ 
ଏକପ ମିଶ୍ରଣରେ ନର୍ବେଧ ଦହକାପର କାମ କନ୍ତୁଥୁଲା । 
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ଘ୍ରଖ୍ୃ ଭେଳେ ବଜ୍କମୀ ଶୁଷ୍ଡ ଚଙ୍କ ମରରେ ଗାନ ମୁଖରେରକ, 

ହଜମଣକ୍ତ ବତ ‘କ, ଡା, ସର୍ଦନାଶକ ଓ ଥିଲ୍‌ଙ୍କ ପେ ଚଣ୍ଡିଗୋଳ 
ଗାଇଁ କାମ ଦେଇଥାଏ | ଏବେ ମଧ ସଫ୍ିୟ କାଶ ରରତ୍ତରେ ଗାନରସ 
ଖାଇବାର ସ୍ତଚରଲଳନ ରଦ୍ରଛଥ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପାଇଛୁ ସେ କେଦଳ ` 
ପାନପନ୍ତ ରସ ମୁଖର୍ରେରକ, ମୁର୍ଁର ଦୁର୍ଗନ ନାଶକରେ, ର୍ଡ ଦରଜ 
କଏ 1 ସର ସୁଅଧୂର କରେ, ଗଳା ଖୋଲ୍ଦଏ । ସେଞ୍ଜିଥ୍ବତାଲି 
କେତେକ ଷେନ୍ତରେ ଗାପ୍ୃକମ୍ଭାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ରଳା ଭଲରହ୍ରବା ଗାଇଁ ଯାନ 
ଗ୍ଟେବେଇବାକ୍ ଉପଦେଶ ଦିଆସାଇଥାଏ । ନାନଗନରେ ସଥେଷ୍ 
ଭରମାଣରେ କାଲ ସିପୃମ୍  କ୍ଲୋଗୋଫଲ୍‌ ଅଛି । ବଥ ଢୋଇଥୁବା 
ଜାଗାରେ ଗାନଗନ୍ପତକୁ ଦିଅମାର ଗରମ୍ମଭ କର୍‌ ବଥରେ ରକେଇଲେ 
ଦରଜ କମିବା ସଙ୍ଟେ ସଙ୍ଗେ ବଥ ଭାରଯାଏ ଏଙ୍ଗ ତୂଜ ନଟିଡ଼ାଏ ! 
କବରୀ ରଳ୍ବୀରେ ପାନର ବ୍ଯବହାର ବଡ଼ବଧ । କେଚେଗୁଡ଼ଏ 
କରରସଜୀ ଓଣଧେ ତାନରସ ଦେଇ ଝିଆସାଏ ¦ ମକରଧୂଜକୁ ଗାନରସ ଓ 
ମଡ଼ୃରେ ଖଲ ନଖାଇଲେ ରୁଣ ଠିକ୍‌ ରଢେନ । ଭ୍ରେଳି ତରର ଗାନ 
ଦେବାର ସେଉ୍‌ ପ୍ରଥା ଭ୍ତର୍‌ଗପ୍ତ ମସ୍ତ ଚରେ ଚଳଆସୁ £, ସେଇଅା 
ଡ଼ଏର ଖାଦ୍ଯ ଡଜମ୍ମରେ ସାଦ୍ାସ୍ଯ, ବାସ୍ତୁନାଶକ 9ତଭ୍ବତ ଗୁଣାତ୍ମକ 
ଦୂରରୁ ହେଇଥାଏ । ଭାନସିଲ କଦ୍ରରଲ ଆମେ ଭୁଷ୍ତ ମିଠାପାନ କି 
କଡ଼ାଗନ ! ମିଠାଛାନ ଢେଲ ରୁଆ, ଚୂନ), ଖଇର, ଅଳେଇଚ ତତତ୍ଵତ 
ଦେଇ ଲବ ଖଣ୍ଡେ ମାର ଗ୍ରାନତିଲଵିଏ ବନେଇବା । ବିଭନ୍ଭ 
ପ୍ରକାରର, ବଭନ୍ନ ଆକାରର ସାନ ଭ୍ରର୍ ବାର କଳା ରକ୍‌ ରହିଛି | 
ମସଲା ରାନର ର୍ନ୍ଦ୍ରଦା ଖୁବ୍‌ ବେଶି । ନିଠାଗାନ ଭଚରେ ଅଧକ ଝିବ 
ଗାନମଧୂଗ୍୍‌ ଧନଆର୍ଵ୍‌ଦ୍ତଳୟ କେଶର, ଗୁଲ କନା କମ୍ଭଳା ବିଳାସ, 
ପିଷରମେଣ୍ଡ › ପୁଲ ଭରତ୍ତ | ତା” ରରେ କଡ଼ାଗାନରେ ହୁଏଭ ଏସବୁ 
ସନ୍ଦ୍ରଚ,ଗୁ ର୍ଣ ୨ କରଦା ସ୍ତତ୍ତତ ମିଗିଆାଏ । କନ୍ଧ ଅଚ୍ଯନ୍ତ ଦୁଃଖର 
ଛଷ୍ତପ୍ତ ପାନ ଏବେ ବଭତ୍ନ ନଶାଭ୍ୁବ୍ଯର ଅଭ୍ଯାସ ବଟ୍ରେଇ ରୃଲଛ୍ତି ¦ 
ପାନ ଭରରେ ଭନ ନଶାବଂକା ମାଦକ ଭ୍ରବ୍ୟ ଭଝ୍ିକର ଲେକମ୍ଭାନ 
ନଣାସକ୍ୁ କରିବାରେ ସହାୟ୍ତକ ହେଉଛି ! ଏରରକ ସ୍ତଙ୍ଗ ସ୍ତତ୍ତ ନଧ! 
ଗାନ ସହତ ବ୍ଦ ଗୃଲଛୁ । ଗୂ ଣର; ଜରଦୀ ଓ ବଲ ନଶାବହିକା 
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ଥରେ ଅର୍ୟାସରେ ଚଡ଼ିଗଲେ ଗ୍ରଡ଼ବା ଅସମ୍ଭବ । ଦୂ ଏତ ଅଧକ ବ୍ଦ ` 
ଆଶାରେ ଅନେକ ଦ୍ଯବସାର୍ୀ ପାନକଭୁ ନଶାର ମାଧମ୍ଭ ରୁପେ ସ୍ଥସାର 
ଚରଲେଇଛନ୍ତ | 


ପାନର ମଧ ବୟ୍ଲନ ନାମକରଣ ରହିଛୁ | କଡ଼ାଗୁଣ୍ର › ଦନ 
ଉିରଦା ବନେଇ ପାନର ନାମ୍ଭ । ବେଗି କଡ଼ା ବା ନଶାବଝିକା ଥୁବା 
ଆନ ହେଲ ଷାଞ୍ଟାର ତାନ, ଡଦସ୍ତୋଗାନ, ଡଲସ୍ତତାନ ଗ୍ରଭ୍ତତ । ପାନର 
ଅଲ୍ଯାସ ଏମିତ ଦେଇପାଏ ତେ ଯିଏ ସେଉ୍୍‌ ଦୋକାନର ଯାନ 
ଖାଉଥିବ ସେ ଅନ୍ଯ ଦୋକାନ ସ୍ଥାନ ଖାଇବାକୁ ଇଳ୍ଛା କରବନ । 
ଏଗରକ ଗାନ ଭ୍ଚରେ କୋକେନ୍‌ ବ୍ରରେଇନ୍‌ ସ୍ତଭ୍ବତ ଦେଇ ମଧ 
ଜ୍ଁଦ୍ବରେ ବର୍ଦ କର ଗ୍‌ଲୁଛନ୍ତ । ପାନଶଣ୍ରକ ଦାମ୍ଭ କୁ କମ୍‌ ଦୁହେଁ । 
୫ ୧୧ ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ୫ ୧୧୧ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଟିଲେ ତାନ ଦାତ୍ଭ । 
ଜବଇ୍ବନ ୟ୍ଥାନଭଙାର ସ୍ରକୀର ଓ ଆକାର ବେର୍‌ ଆକର୍ଣଣଣୀପଟ୍‌ । 
ଭ୍ରତରେ ନଶାଭ୍ରବ୍ଯ ଉ୍‌ଗରେ ଗୋଲକଳ ଓ ଜର୍‌ରଂ ଭାଙ୍ଗୁଣୀ ! 
ଦେଖିଲ ଯେଷର୍‌ ଲେକ ଆକଷ୍ିର ଦେବ । ଏ ସଦ୍ଧ୍‌ କ୍ଷତକାର୍‌କ ତାନ 
କଥା ଗ୍ରଡ଼ । ସାଧାର ରାନ ଝିଲ୍‌ ବଷ୍ଠପ୍ଵ୍‌ ଆଲୋଚନା କରିବା । 


ଗାନରେ ଲାଗୁଥିବା ଅଧୁକୀଂଶ କନଷ ବଉ୍ତ୍ତ ଗୁଣରେ ଭର୍‌ | 
ଚନ ଢେଲ୍ମ ଷଠାର ମ୍‌ ସ୍ଥ । ଏଥୁରେ ଅବା ଜାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ୍‌ ହାଉ ପାଇଁ 
ଦରକାର । ବଦହକମ ଏବଂ ଶେର କଡ଼ ପ୍ରଣାଳୀ ଗାଇ ଉପଯୋଗୀ । 
କରନ୍ତୁ ଷାନକ୍ସ ୯ର୍ଦଦନଧର ବ୍ଯବଡାର କଲେ କଭଭ ଓ ତାହିର ଗରଦାକୁ 
ଏ ୫ସେତ କରଦଏ | ମାଦାଦ଼ାଗ୍ବ କ ର୍ଵେଗ ରଭ୍ୁ୫ରେ ଗୋଝିଏ 
ସମସ୍ୟା ସ୍ତ କରେ ! କନ୍ଧ ସାଧାରଣ ଘ୍ଵବରେ ବ୍ଯବଦାର କଲେ 
ବଶେ ବ୍ୟ୍ତ ନମ ଡ଼ିଏ ନାହିଁ ବା ସାହିର କ୍ଷତ କରେନ । ସରୁ ଷରମ୍ଭାଣ 
ଅନୁସାରେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଚନବ । ଇଏତଡ ରଲ୍ମ ଚନ କଥା ! 

ଖଇର କଥା ଧର୍୍‌ଵଯାଉ । ଏଥୁରେ ଖନନ ଅଛି; କେଝ୍କଲ୍‌ 
କସ ଭ୍ରଭଧତ ରହଛି । ରେଣୁ ଭରଳ ଝାଡ଼ା ସ୍ତଦ୍ତଵତରେ ସାହାୟ୍ଯ 


କରିଥାଏ । ସାହା କହନ୍ତ ଆମ୍ଭ ଗାଉ୍ଵିଲ ଗ୍ଵଷ୍ଠାରେ ଥଣ୍ରା। ଗୁଣ । ଦ୍ରଜମ 
ଶକ୍ତି ମଧ ବଡ଼େଇଥାଏ | 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ଏ୭ 


ଇିଏତ ଖଲା ଆମଲ୍‌ ଚନ, ଖଇର କଥା 1 କନ ାନ ସନ୍ଧର 
ଆମେ କଣ ଖଇର କଥା ବେଶି କଡ଼ ? ଆମେ କଡ଼ ତାନ ଗୁଆ ବା 
ଗୁଆ ଷାନ ¦ ଗନର ସଧାନ ସାଥୀ ଢେଲା ଗୁଆ । ଏଥରେ ଗୃଡ଼ାଏ 
ଆଲ କାଲଏଡ୍‌ ରହିଛି । ଆରେକୋଲନ୍‌ ଢେଲ୍ମ ସ୍ଥଧାନ । ଏହାର 
ମଧ୍ଧ କିଛ ଉଲଗୁଣ ରହଦ୍ଛି । ଷଗେ୫ ଗୋଳମାାଲଇଅରେ ଆଗ୍ଵମ୍ଭ ଏ । 
ପିରମେ୍ଟ ଫୁଲର ବାସନା ବେଶ୍‌ ବଢ଼ିଆ ଅଣ, ଚାହି କାଲ୍ଆ ମାରେ । 
ଦହକମ୍ଭରେ ସାଡାସଯ କରେ | ଜ୍‌ଚଣ୍ଠଵଜକ ମଧ । ଲବଙ୍ଗ ସିନା ଗ୍ରେହିଆୀ 
ହିକରଵିଏ, ଏଡାର୍‌ ଶକ୍ତ ସଥେଷ୍ଟୁ । ଡଜମମଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଥଣ୍ତାଦୋଷ 
କଏ । ଦାନ୍ତମୁଳ ଠାଇଁ ଭଲ । ଆଣ୍ଟୁଗର୍ଣ୍ଠ ବାର ଗାଲ୍‌ ବେଣ୍‌ 
ଉଠପତକାର୍‌ । ଦାନ୍ତ ଭୁଲେଇବୀ, ବାନ୍ତହେବୀ ସ୍ତଭ୍ବତ ତ୍ଷଣମ ଡ଼ଏ । 
ମୂଣ୍ରବ୍ଯଥା ଠାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉଷସୋରୀ । ଞଷ୍ଧପର କାମ କରେ । ରାନ 
ଭିଚରେ ସେଇ ନଡ଼ଆକଃ। ପଡ଼େ ସେଥ୍ବରେ ଭୈଲ ଅଂଶ ଅଛୁ। 
ବେଣୁ ଘନପର୍‌ବା ଡଜମରେ ସାଡାୟ୍ଯ କରେ । ଏହାର ଉରସ୍ତା 
କରେଇବାର ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଅଛୁ ¦ ଜରପ୍ ମୁ୍ବନଜୀ ଦ୍ତୃତରେ କେରେକ 
ଅସୁଭଧାରୁ ରୀ କରେ । 


ଷାନଲରରେ ଅସଲ ଷର ବ୍ଯବଡୀର ଡେଉ୍‌ଥୂବା ପୀନମଧସ୍ବ 
ଓ ଜୁଆଣି ଦଜମ ଶକ୍ତ ବତ଼୍ାଏ | ବାସ୍ତୁଦୋଷ କଏ | ଗୋଲାଗଫୁଲର 
ଷାଖ,ଡ଼ାନ୍ପ ୍ତପ୍ପର ଗୋଲ କନ୍ଦ ବେଗ୍‌ ଜ୍‌ତସୋଚୀ । ମିଠା, ସାମାନ 
ପିତ୍ସକଆ ଏବଂ ଝାଡ଼ା ବାନଧବା ଶକ୍ତ ରହଛି (4st) ଅନେକଙ୍କ 
ମତରେ ଶସର୍୍‌ର୍‌ ପାଇଁ ଥଣ୍ରା ଏବଂ ଶୋଷ କଏ । ସେଇଙ୍କତାଲ 
ଖର୍ବଦ୍ଦନରେ ଭାନ ଗଣ୍ଡ ଥୁଲେ ଶୋଷ ଜଣାପଡ଼େନ । ହୃଦର୍ତ୍‌ ତାଇଁ 
ମଧ୍ଧ ଶକ୍ତକାର୍‌ ୫ନକ୍‌ । ଇଏଭ ଗଲା ଭାନପସ୍ଚର୍‌ ସାଥୀ କଥା । ଏବେ 
ଖୋଦ୍‌ ଭାନଚନ୍ଷର୍‌ ରୁଣ ଚାଇକା । 


` ଡଃ. ଡେଣ୍ଡିରସଜ୍‌ଙ୍କ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣ ।ପାଏ ଯେ ପାନପନ 


କେବଳ ନୁହେଁ, ପାଜ ଲ୫|ର୍‌ ଚେରରେ ମଧ୍ୟ ର୍ଵ୍‌ରସ୍ରକାର ରାସାସ୍ନକ 
ଭଦାର୍ଥ ରଦଛ । ପାହାର ଫଳାଫଳ ବହୁ ସ୍ତକାର୍‌ର୍‌ । ଷ୍ାନଗନ୍ଷରେ 
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କଛି କଠ କନଷ୍ତ ନାହିଁ । ଏଥୁରେ ରନଥଂଶ, ଫିନଲ୍‌ ରାରପିଜ୍‌ ଏବଂ 
ଏସେନ୍‌ସିଆଲ ଅଏଲ୍‌ ରହଛୁ । ସାହାଦାରା କ ପାନ ର୍ଵେବେଇଲେ 
ତାଝିରୁ ନାଳ ବାହାରେ ଏବଂ ଶୋଷ କମେ । ତାନପିକକୁ ସିଜା ଆମେ 
ନାକ ଟଝକୁ କନ୍ଧ ନାଳୁଆ ଅଂଶଝିର ସ୍ତଘ୍ବବ ଶରୀର ଉପରେ ବଶେଷରେ 
ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଉ୍‌ରେରେ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ମୋଝ୍‌ ଡ୍୍‌ପରେ ଭାନରନ୍ତ ଦେଲା 
ଆଶମା”ର ଅଧ ପେଡ଼ । ବେଶ୍‌-ଶୁଣୁ-୫ୁଣିକଆ ବେମାଗ୍ବ ଭଲ 
କରେ | ସର୍ଦ" ଢ଼େଲେ ତାନ ଗ୍ଵେବବେଇ ଦେଲେ ବେଗ୍‌ ଆଗ୍ଵମ୍ ମିଲେ । 
ବୃଢତଵ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଉ୍‌ତରେ ସ୍ତସ୍ତବବ ବେର୍‌ । କ୍ଷତ ଶୁଖେଇବୀରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ମୂ ଣ୍ଡ ଵନାରେ ପାନପନତ କଷାଲରେ ରଖିଲେ 
ମୁ ଣ୍ରବନ୍ଧା କମ୍ଭାଏ ¦ ଖାଲ ସେତକ ସ୍ଵ ଯେକୌଣସି ପ୍ରଦାହ, ଫୁଲା 
ସ୍ତଭ୍ଵତରେ ଠାନତନ୍ଷର ସ୍ତଦାଡ ଉପଶମ କରିବାର ଭୁମିକା ପଣେଣ୍ଡ 
ବେଶି । ଯେରେବେଳେ ଆର୍ଣ ବାଓଝିକ୍‌ ବାଡ଼ାର ନଥିଲା ସେତେବେଳେ 
ଏଇ ଧରଣର ଚଳସ୍ତାରେ ଲେକମ୍ଭାନେ କଣ୍ଗୁମ୍‌ କୁ ଦେଉଥୁଲେ । 
ଉଦାହରଣସ୍ପରୁପ ଆଣ୍ଡ -ଗ ଫୁଲ୍ଲା ବାଚଟ କୋଝଫ୍ଲଙକ, ସ୍ତନଫପୁଲା 
(ବାର ଦୋଷରୁ ବେଶ୍‌ ଅର୍୍ମ ନିଳେ ତାଜ ସେକରେ । 
ଚା -ଗହଳରେ 'ଏବେବ ସ୍ତଚଳତ ଅଛି ସ୍ତସୁଟ୍ମାନଙ୍କର ଵୀର ହେବା 
ତାଇଁ ସ୍ତସ୍ତଖର ସ୍ତନରେ ଚେଲମର ାନର୍ଷ କେଇ ରର ପରମାଣ 
ବଡ଼େଇବା । ସେ କୌଣସି ଶ୍ଵଭ ଦ୍ଦନରେ ବେଶଭୁଷା ହେବା ସେର 
ମାନବ ନୟ ଅନ୍ତଦୁ କୁ ସେରେ ବାସନା ତାନଖଣ୍ଡେ ମଧ୍ଯ ର୍ଵେବେଇବା 
ଅଧାଅଧୁ ଏକସ୍ତକାର ଆନନ୍ଦର ଳ୍୍ଷଣ । ସେଚତାଇଁ ଜବବଧୂ 
ତା” ସ୍ଵାତ୍ମୀକୁ ସାଦା ମସଲ୍ନ ତାନ ଦେବାର ଷବ୍ଧତ ରଦ୍ରଛୁ 


କେରେକ ଆସ୍ତୃବେଦଦକ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ମରରେ ଗାନଡ଼େମଫ 
ବଛ୍ାକ୍ର୍‌ଣ କରେ ଏବଂ ତାନଶ୍ରିଗ୍ଵ ମଧ୍ୟ କେରେକାଂଶରେ ବନ୍ଧ୍ୟାତ୍ଵ 
ଭାଇ ଦାୟୀ । ସେଇଥୁଭାଇି ଗୋଃାପାନ ଗ୍ର ଦେବା ଉରବର୍ରୈ 
ୟାନରୁ ଶିର୍ବ କାଢ଼ି ତାନ ସର୍ଚ ବାର ଉଝତତ ରହଛୁ । ଗାଉଁଲ 
ରଣ୍ଧଡରେ ଗର୍ଭନରୋଧ ତାନଲ୍‌ଖାର କଅଂଳଆ ରେରକୁ ଶୁଚଖଇ 
ଗୁଣ୍ରକର ରଚୋଲମ୍ଭରଚ ଗୁଣ୍ଡ ସଦ୍ଭ ଟିଆସାଇଥାଏ । ଅଉ 
କେତେକଙ୍କ ମତରେ ତାନ ସୌ ନଶକ୍ତ ଉ୍‌ଦ୍ଧେକ କରେ ¦ ପାନଶିର୍‌ରେ 
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ଗୋଛିଏ ପ୍ରକୀର ବଷ୍ାକ୍ର ପଦାର୍ଥ ରଦିଛ୍ଥ ସାଦା ପେଃକୁ ଗଲେ ଶଗ୍ଵର୍‌ 
ତାଲ ବେଶ୍‌ ଷତକାରକ ! ଏହା ଶଗ୍ଵର୍‌ । ଅଭଭବୃ୍ଵ ରେ ବାଧାଦଦଏ ଏବଂ 
ଶର୍୍ବରର ରକ୍ତସୃ୍ତ୍ତ ରେ ପ୍ରତବନ୍ଧକ ସୃର୍ଣ୍ଧ କରେ | ଷଳର୍‌ ଉତ୍ତରରେ ଥବା 
ସରୁ ଶିର୍ବଗୁଡ଼କରେ ଏଗର ବାକୁ ଦୋର୍ଥଁ ରହ ଛ ଘାଡା ମର୍ତ୍ତ ଣ୍ 
ଉପରେ କୃପ୍ତଘ୍ରବ ଚେକଇ ଥାଏ । ଅରରେ ଥିବା ଅଂଶ ଯୌନ 
ଉ୍‌ଦ୍ଦୀଶକ । କନ୍ଧ ପୀନଷନଝି ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ଟ୍‌ । ଡଜମ୍ପରକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ¦ 
ଥଣ୍ଡା ପ୍ରଦତ୍ତ କଏ । 


ଗାଁ “-ଗହନରେ ସଦ) କାଶ ଗ୍ରତ୍ସତରେ ଠାନରନ୍ତକୁ ସୋରଷ- 
ରଭେଲରେ ଭୁଡ଼େଇ ସାମ୍ମାନ୍ୟ ଉଷୁମ କର ଗ୍ରେଃ ଚୁଆ, ବୃଦ୍ଧ ରୁଝ୍ଧାଙ୍କର୍‌ 
ଘଗ୍ରଭରେ କେଇଥାଆନ୍ତ । ଏଦାଦ୍ରାଗ୍‌ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଗ୍ରତର ବର୍ତନ 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ଉ୍‌ଚଶମ୍ଚ ହୋଇଥାଏ । ଷାନଗନ୍ଷର୍‌ ବ୍ୟବହାର କେବଳ ଗ୍ରତ 
ସନ୍ତ୍ରଣା ପାଇଁ ନୁ ପେ, ଭଣ୍ଖି ପ୍ଭ୍ତତର ସନ୍ତ୍ରଣା ଛାଲି ମଧ ବେଗ୍‌ 
ଉଷାଦେୟ୍ଟ । ପନ୍ତର୍ୁ ଏକପ୍ରକାର ଦୈଳଅଂଶ ବାହାରେ (Volatile 
01) ସାହାର ବେଶ୍‌ ଉଳ ଶକ୍ତଦାୟ୍ତକ ରଟୋଧନ ଗୁଣ ରହଛୁ | ଭାନ 
ଅଭ୍ୟାସରେ ଝଡ଼ିବାର ଦେଖାସାଏ ¦ ସଦ ଜଣେ କଛିଦ୍ଦନ ଖଣ୍ଡେ ଖଣ୍ଡ 
ଷାନ ଗ୍େବେଇଲା ରେବେ ଭାଡା କେତେନ୍ଦନ ରେ ଅଭ୍ଯାସରେ 
ତଡ଼ିଯାଇଥାଏ । . 


କେରେକ ଷେନ୍ଧରରେ ଦେଖାସାଇଛ୍ଥି ସେ ସେଙ୍ଵ ମାନେ ପାନ 
ଗ୍ଟେବେଇବାରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ନ୍ବୁଡନ୍ତୟ ଅକାଳେ ସକାଳେ ପାନ ଖଣ୍ଡେ 
ର୍ଵେଚବଲଲେ ଅସ୍ବର୍ତ୍ତବବୋଧ କରନ୍ତ । ସ୍ରଥମେ ସେର ଗ୍ଟାସମ୍ପଦ୍ଦ 
ହେଇସାଉଛୁ ସେର ଅନ୍ତ୍‌ଭବ କରନ୍ତ । ଣ୍ଣ” ଜଳାଗୋଡ଼ା ଦୃଏ । 
ଅତ୍୍ଯାସକର ଗୁଡ଼ାଏ ଗନ ଗ୍ଟେଚଦବଇରଲଲେ କଉ ଶଦଖଦଡ଼ଆ 
ଦେଇଥାଏ । ଚରୂନ ଓ ଖଲରର ସ୍ତତ୍ତବରେ ତା, ଜିଭ 6 କଳରେ ସା” 
ହେଇଥାଏ ¦ ରଗ୍ବଗ ଜନତ୍ତ ଖାଇଲାବେଳେ ବେଶ୍‌ କଳଲାଗୋଡ଼ା ଡ଼ଏ | 
ଭାନର୍‌ ହଜମଶକ୍ତ ତାଲ ସାଧାରଣରଃ ଆାନକୁ ଖାଇବା ଆଚନ୍ତୁ ବା 
ଷରେ ଲୋକମାନେ ଶାଇଥାଆନ୍ତ ! ପାନର ସୁସ୍ଵାଦୁ, ଡଳମ୍ଭକାର ଶକ୍ତ 
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ଏଙ୍ଂ ସାଦୀୟାନ ଖଣ୍ତେ ଦ”ଖଣ୍ଡ ଖାଇବାର କୁଂସଗ୍ବବ ଶେଷ ନୁହେ 
ବୋଲ ସାଧାରଣରଃ ପାନଖିଆକ୍ସ୍‌ ଲେକମ୍ମାନେ ଅଭ୍ଯାସରେ ଇରେଣତ 
କରବେରେଇଥାଆଲ୍ତ ! ପାନ ଖର୍ଣ୍ଡ ଏ ର୍ଵେବେଇ ଦେଲେ ବେଷ ଭଳ ଲଗେ 
ଆଉ୍‌ ତାନଚର ଥିବା ଚ୍ନ ଖଇର ଓଠକୁ ମଧ ବେଶ୍‌ ଲଲ କରିଦଏ ! 
ତାନଖର୍ତ୍ ଏ. ଖାଇଲା ପରେ ର୍୍‌ବେଇଦେଲେ ଭାନର ସ୍ଵାଦ ଓ ସୁଚହ୍ 
କଛୁ ସମ୍ମତ ଧରରହେ ! ଡ଼ଏତ ଅନେକେ ସେଇଥୂଷାଇଁ ତାନ 
ଖାଇବୀକୁ ଇଚ୍ଛା କରନ୍ତ ଏବଂ ଏଇ ଇଚ୍ଛା ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଅଭ୍ୟାସରେ 
ପରିଣତ ହେଇଥାଏ ! ଗୁଆର କେଢେଗୁଡ଼ଏ ମନ୍ଦ ୍ତସ୍ତତବ ଶଟଝ୍‌ର 
ଉଠରେ ରହିଛି ! ଗୁଆ ର୍୍‌େବାଇବା ଭରେ ଉତ୍ତେଜନା :ଆସେ । ସ୍କଵାପ୍ଡ 
ଉତଗରେ ଏରକୋଲନ୍‌ର ପ୍ଚ୍ତବ ବେଶ୍‌ ଥାଏ । ଏହାଛଡା ଗୋହିଏ 
ସ୍ତକାର ଅସ୍ପାଗ୍ତରକ ଅବସ୍ଥା ଦେଖାନ୍ଦଏ । ରୁଆ ର୍ଟେବାଇଲବେଳେ 
ଗ୍ରତ କଣ୍ମ ବଡ଼ ସମୟରେ ଅନୁଭୁଚ ଡ଼ଏ । କେରେଜଣଙ୍କ ଷ୍େଷରେ 
ମୂଢ ହେଲଷର ହାର ଥରବା, ଝାଲ ବୋଦହବା, ଘୁତ ଥରବା ଦ୍ତଵତ 
ଦେଖାଯାଏ । ଏଇ ବଲଷଣଗୁଡ଼କଂ ବେଶି ସମ୍ଭତ୍ତଵ୍‌ ରହେନ । ୧୫ରୁ 
୬° ମିନଝ୍‌ ଭ୍‌ଚରେ ଗ୍ଵଲଯାଏ । କେଚେକଙ୍କର ବାରମ୍ଭାରେ ଏବଂ 
ଅକ୍ଷାଦାର ରୋଗ ହେଇଯିବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ନେଳେବେଳେ 
ଶ୍ଵାସ ପ୍ତଣ୍ଡାସ ବଢ଼େ ଏବଂ ଦୂଦତ୍ତ୍ନ କମିଯାଏ ! କୁକୁରମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଗୁଆ 
ଦେଇ ଜଣାଯାଇଛି ସେ ଅଧ୍ୟକା ରୁଆ ଦେଲଷରେ କ୍ଲକୁରମ୍ଭାନଙ୍କର 
ଉତ୍ତେଜନା ସୃଣ୍ଣ ଢଡ଼େଇଥାଏ । କନ୍ଧ ଦେଙ୍ଗମଭାନଙ୍କ ଷେ୍ରେ 
ସେମ୍ଭାନେ ମାହା ଡେବାର ଦେଖାଯାଏ । ମଣିଞମୋନଙ୍କ ଛଷେନ୍ପରେ ଗୁଆ 
ଅଚଧ୍ୟକ ଖାଇବା ଢ଼ାରା ନାଡ଼ ଏବଂ ରକ୍ତର ୧୧ରୁ ୧୫% ବଢ଼ିଥାଏ । 
କନ୍ଧ କେବଳ ପାନପଡତ କାର୍ସ୍ଯଦକ୍ଷତା ବୁଦ୍ଧ ଙ୍କରେ ଏଙ୍ଗ ମାନସିକ 
ଦକ୍ଷଭୀ ବଡ଼େଇଥାଏ ¦ 


ଆମେ ଷାନର ଏତେଗୁଡ଼ିଏ ଭଲ୍‌ ଗୁଣ ବଷତ୍ଟଲେ ଶୁଣିଲେ । 

ଚା” ବୋଲ କଂଣ ଷାନ ଉ୍‌ଷାଦେସ୍ଟ୍‌ ବା ରାନ ଖାଇବା ପାଇଁ ଆମେ 

କ?ଣ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଉପଦେଶ ଦେବା ? ଅଚଂଧୂକ ଚାନ ଗ୍ଵେବେଇବା 
ନର୍ଣ୍ଣିଂଚ ଘ୍ବବରେ ଶଟ୍ଵତ୍ତ ପଷେେ କ୍ଷତଢାରକ 
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ବ୍‌ ୨ହ୍‌ 


୧ | ପ୍ରଥମରେ ସ୍ପାଘ୍ରକଙ୍କ ଅବସ୍ଥାରର କେତେକ ଅମ୍ପଟ୍ରବକ 
ଅବୟ୍ଥା ସୃର୍ଣ୍ଧ କରଥାଏ । ଯଥା—ଦାନ୍ତ କଣା ହେବା, ସୋରଡେବୀ, 
ଝାଇ ଶାଇ ଯିବା ଦଡେଲ୍ବ ସ୍ତରଥମ୍ଭ ଅସ୍ପାତ୍ରଦକ ଅବଯୟ୍ଥା । କ୍ତ ଖାଣୁଆ 
କନଷ୍ପ ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ଜମି କ୍ଷତକରେ । ମାତି ଉପରକୁ ଉ୍‌ଠିପା<, 
ଦାନ୍ତମୂଳରେ ପୂଜକ ଜମେ | 


୨ | ଗ୍ରତ ଥରବା ଡା ଅରବା, ସ୍ଲାପ୍ଟ ଦୁଝଳରା ଅନ୍ଧଭୁତ 
ହୃ ଏ । ଅନେକଙ୍କ ଅନଭ୍ରା ବେମ୍ଭାଗ୍ବ ହେଇଥାଏ । ସବୁଠାରୁ ସାଦ୍ଦାଛକ 
ନବମାର୍‌ ଢେଲା ମୁଖଗହୁର କର୍କ୫ ବେମ୍ପାଗ୍‌ । ବୋୟ୍ୁନ ଇଉ୍୍‌ନ୍ତସିଝିର 
କେରେକ ଗବେଷକଙ୍କ ମଭରେ ଗୁଅର ପ୍ରତ୍୍ବ କର୍କଃ ବେମାଟ୍‌ କରବା 
ତାଇଁ ଦାସୀ । ଆଉ୍‌ ସେଙ୍ଵିତ୍ମାନେ ଭାନରେ ଗୁ ର୍ଣ ବ୍ଯବହାର କରୁଛନ୍ତି 
ଗସମ୍ଭାନଙ୍କ ଷେତ୍ତରେ କର୍କ୫ ବେବମାଟ୍‌ ଢେବୀର ଆଶଙ୍କା ଦୁଇଘୁଣ । 
ଘ୍ତରଭବର୍ଷରେ ମୁଖଗନ୍ଦୁର କର୍କ୫ ବେମାଗ୍ଵ ଡାର ସଥେଷ୍ଟ ବେଣି । 
ସେଇ ତୁଳନାରେ ଆମ୍ଭେର୍‌କାରେ ମୁଖଚ୍ତ ର କର୍କ୫ ବେମାଗ୍ଵ ହାର 
ମାନ ୨% | ହୁଏଭ ସେଠାରେ ଷାନର କ୍ଲସ୍ତଭ୍ତ୍ବ ନାହିଁ | 


ନତ୍ଭାଗର ଘ୍ରବରେ ଟିଲ୍‌ ଡ୍‌ରେରେ ତିଲ୍‌ତାନ ଚତ୍ରେଇ 
ର୍ଟେବେଇବା ଦ୍ରାର୍‌ ଓଠ ଲାଲ୍‌ ତଡ଼ିବା, କଳ ଖାଇଯିବା, ମାଡ଼ି 
ଖାଇଥିବା, କଳ ଓ ରାଂିର ରରେ ଷରବଞ୍ଟନ ହେବା ଦେଖାସାଏ । 
ଅନେକଙ୍କର କଉ ଖାଇଯିବା ଓ କଭର ରଙଟ ରର୍‌ବଞ୍ଚିନ ଚେବା 
ଦେଖାଯାଏ ¦! ଗାନ ର୍ଵେବେଇବାର ବିଶେଷ ଅତ୍ତଯାସ ଥୁଲେ ହଠାତ୍‌ 
ାନର୍ଟେବା ଗ୍ରଡ଼୍ଦେଲେ ବରକ୍ତ ମାରେ । ଙାଥ୍ଚ କରବାର୍‌ ଝୁଢା 
ରହେନ,) ଦୁଝବଂଳ ଲଗେ, ହାଲଆ ଲାଚେ, ଗାନି ଖାରଆ ଲଗେ, 
ବଦଡଜମଭ ଡ଼ଏ | ମୋ୫ ଉ୍‌ଷରେ ନୈରାଶ୍ଯ ମାଡ଼ବସେ | ଏହାଛଡ଼ା 
ଗୁଡ଼ାଏ ୭ାନ ଗ୍ଟେବେଇବା ଦାରା ପିଙ୍କ ବଡ଼ୃତ ବାହାରେ । ଏଚେ 
ପିଙ୍କ ବାହାରେ ଯେ ହଜମ୍ଭ କାରେ ତ ଲ୍‌ଗେନ ଖାଲ ପିଙ୍କ 
ଫୋଷାଡ଼ବା ସାର । ସେଡ୍‌ ଉଦାହରଣ ଆମ୍ଭେ ବଡ଼ ସର୍‌କାର 
ବେସରକାର୍‌ ଅର୍ଫ ସର ଶିତ ଷାହାଚଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର କାନ 
ବାଡ଼ରେ ମଧ ଦେଝିବାକୁ ଗାଉ । ଗାନର୍‌ ଝଦଡ଼ଆ ଅଂଣ ଦାନ୍ତର 
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୧୧୨ 


ଗସ୍ଵର ଅଂଶରେ ଲଗି କେଝ୍‌ କରେ ଏବଂ ଦାନ୍ତମୂଳ ଫୁଲ ଚୂକ 
ବାଢାରେ, ନାର୍ଡ଼ ଫୁଲେ । ସେଉ୍ମାନେ ଗୁ ଣର ଓ ଜର୍ଦା ବ୍ଯବଦାର 
କରନ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଷେଃ ରଣ୍ରିଗୋଳ ହେବାର ଦେଖାପାଇଥାଏ । 
ବେଶି ଗୁଡ଼ାଏ ଚୂନ ଗେ୫ ଉଭରକୁ ସାଇ ଖାଦ୍ୟନଳ୍ୀର କ୍ଷତ କର୍‌ଏ । 
ଅଆଉ୍‌ ସେଉ୍ଟି ଚୃଜ୍‌ ଅଂଶ ଲାଳ ସତ୍ରର ବାହାରେ ସେଥୁର୍ର କଛି ଅଂଶ 
ଦାନ୍ତରେ ଲାଗିଯାଏ । ନଘ୍ବୁମିଚ ସ୍ତବରେ ପାନ ର୍ଵେବେଇଲ ରେ 
କୁ୍ଧ ନକଲେ ବା ଦାନ୍ତ ନ ଘତ୍ତିଲେ ମୁଡ଼ିର କ୍ଷତ ହେଇଥାଏ । ବଶେଷ 
ଘ୍ରବରେ ଦାନ୍ତ ନଷ୍ପ ହେଇଯାଏ । 


ଭାନ କନ୍ତୁ ଆମ୍ଭ ଉ୍‌କ୍ରଳୀସ୍ଡ୍‌ ଧିକ ସଂସ୍କ ତ ସଦର ବଡ଼ ତ୍ବବରେ 
କଡ଼ତ | କାଞି”କ ଗୂନେଜିର ବୋଇକ ବନ୍ଦାଣ 


ଅକାୀ ମାଂ ବୋଇ, ରାନ ଗୁଆ ଥୋଇ ` 
ତାନ ଗୁଆ ଚୋର, ମାସକଯାକ ଧର୍ମ ମୋହର ! 


ଛାନ ଗୁଆ ଦେଇ ଧର୍ମ ନେବାର ଆଶା - ସେ ଯାହା ଡ଼େଲେବ ତାନର 
ସଦ୍ସ୍‌ ଉ୍‌ପକାର ଓ ଅଷକାର ଯଦ୍ଦ ଆମେ ଚନା କରିବା ଭେବେ 
ଅଭ୍ଯାସଗଚ ସ୍ତବଝର ପାନ ଗ୍ଵେବେଇବା ନର୍ଣ୍ଣିଚ ସ୍ତବରେ 
୍ଭତ଼କୀରକ । ଚେବେ ପାନପନ୍ପରେ ଭାନମଧୂଟ୍, ଜୁଆଣି ଦେଇ ଚକେବେ 
କେମ୍ଭିତ ଖଣ୍ତେ ଗ୍ଟେବେଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଠାଇଁ ଭଲ । ତାନ ସଂସ୍କୃତର 
ସ୍ଖକ ଦେଇଥାଉ, ଷୂଜା ଛରତରେ ଲଗୁ , କନୁ ଗୁ ର, ଜର୍ଦା, ନଶା 
ଞଷ୍ଠଧ ରଝି ଅତସସ୍କତ ସୃର୍ଣ୍ଧ ନ ଢେଉ ! 
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ସ୍ପାସ୍ଥସ ଦ୍ଦ ସସ୍ଗଂଦ 


ପରିବାରର ଇତଚହାସରେ ସନ୍ଦ ଅନମ୍ବ୍ୀପତଙ୍କର ହୃଦବେମାଟ୍‌, 
ଉଳ ରକଜ୍ତଗ୍ଵପ ଅଛି ଚେବେ ନମ୍ପଲତିର କେଚେଗୁଡ଼ଏ ବସେ ସ୍ତତ 
ହାବଧୀନ ହେବେ । 


୧ | ଧମା, ବଡ଼ି, ସିଚାରେଝ୍‌ , ପିକା, ଅଚଂଧୂକ ଗୁ ୪ › 
ଡୋକ୍ରା, ଗୁଡ଼ାଗୁ , ଖଇନ, କଡ଼ା ଜରଦା ଉସ୍ତଵତ୍ତ ଖାଇବେ ନାହି । 
କାହଁଲ ନା ଦୃ ଦବେମ୍ଭାଗ୍ବ ହେବାରେ ଏଗୁଡ଼ିକ ସହାସ୍ତକ ଡେଇଥାଏ | 


୬ | ଅଚ୍ଜାଧଵକ ରନ, ଗୁଡ଼, ମିଠାଜାଝସ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ନ ଖାଇଲେ 
ଭଲ | ମୋ୫ ଉ୍‌ଗରେ ଓଜନ ବେଣି ବର୍ତ ବାକୁ ଦେବେ । ରଚ୍ତେକ 
ମାସରେ ଓଜଜ ବଦେଖିଚନେଉ୍‌ ଥିବେ । 


୩ ¦ ଖାଦ୍ୟରେ ରବି ଅଂଶ ସେରେ କମ୍‌ ରହିବ ସେତେ ଭଲ । 
ବରଗଶେଷ ଘ୍ବବରେ ମାଂସର୍‌ ଚଢି ସେଚେ କମ୍‌ ଖାଇବେ ସେରେ ଭଲ୍‌ । 
ରୁଆଦ୍ଦିଅ ଖାଇବେ ନାହିଁ । ରେଲରେ ଭଜାଭଳ, ଛଙ୍କାଛଙ୍କ ନ 
ଖାଇଲେ ଭଲ । 


୪ | ନଜକ୍ସ୍‌ ହାଲ କୀ ବା ନର୍‌ 'ସ୍ତ ରମିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ ! 
ମନ୍ତ ସରୁସ୍ତକାର ଦୁ୍ଣ୍ତିନ୍ଧା ଦୂର କରବେ । କେଚଗୁଡ଼ଏ ସୋଟାସ୍ତନ 
ଦ୍ଵାରା ଜକୁ ଦାଲ କା ରଗିଷାରବେ | 


୫ । ଅନେକ ସମ୍ବର ଆମେ ଅଯଥା ଦୁର୍ଣ୍ତନ୍ଧା ନେଇ ମନକ୍ସ 
ଘରାନୀନ୍ଧ କରଥାଉ୍‌ । ସେଥୁର୍ଥ ଦୁରରେ ରହ୍ରଲେ ଭଲ । 
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ବ୍ବ୪ 


୭ | ତତୋହ କଛି ଶାଗ୍ଵରକ ଗରସଶ୍ତ କରବା ଦରକାର । 
ବଗେଷ୍ଠ ଘ୍ବବରେ ମ୍ବ କ୍ରବୀପ୍ତରେ ର୍ଵଲବୀ ହେଲ ସ୍ଵାୟ୍ଥଂଭାଇ ଭଲ | 


୭୬ | ମଦହିରେ ମଝିରେ ରକ୍ରରେ କୋଲେଷ୍୍େରଲ ଅଂଶ 
ବେଝି ନେତ୍୍‌ଥୁବେ | 


ଉତ୍ତମ ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ — 


୧ | ଡାକୁର କହିବା ଅଦୁସାରେ ଠିକ୍‌ ସମଗୃରେ ଠିକ୍‌ ଞିଷଧ 
ଖାଇଚବେ । ଡ଼ାକ୍ତର ସେଭେଦ୍ଦନ ଞାଖଧ ଖାଇବାକୁ କହ୍ରଛନ୍ତ ସେଡିକ 
ଦ୍ଦନ ଖାଇବେ 1 ଦେହ ଭଲ ଲଗିଲା ବୋଲ ମଝ୍ବିରେ୍‌ ିଷଧ ରିଆ ବହ 
କରେ ନାଡି । ସେଞତଳ ଗରମ୍ମାଣର୍‌ ଓିଧେ ଖାଇବା ଗାଲି ଉ୍‌ଗଦେଶ 
ଦଆସାଇନଛୁି ସେଡଲ ସରମ୍ଭାଣର୍‌ ଥିଷଧ ଖାଇବେ । ଅଲ୍ପ ଗରମ୍ଭାଣର 
ଞିଷ୍ତଧରେ ସୁପ୍ତ ଲାଗୃ ଛୁ ବୋଲ ବେଗି ରରମାଣର ଞିଷଧ ଖାଇଲେ 
ଶୀୟ୍ତ ସୁସ୍ଥ ଡେଇସିବେ ଏ ଧାରଣା ଭଲ । ଧରନ୍ତୁ କଣକ୍ୁ ଜର ବା 
ଝାଡ଼ା ହେଇଥଲା ସେ ଟୋଝିଏ ହକର ଓଧେ ଖାଇ ସୁଘ୍ର ହେଇଛି, 
ସେଇ ଞିଷ୍ତଧ ଛନା ଡାକ୍ରଗ୍୍‌ ତର୍ରମଶ ରେ ଖାଇବା ଅନ୍ତରର । ଡୁଏତ 
ରରାମ ଏଭର ଞଷ୍ଧ ସେବନରେ ଭଲ୍‌ ହେବା ପରବରଣ୍ଡେ ବତର୍‌ର 
ହଦେଇଛୀରେ | 


୨ | ଞଛଧ ବ୍ଯବଢ୍ାରର ସମ୍ମତ ସୀତଭାରେଖା ଗ୍ଵଲ୍‌ଯାଇଥବବା 
ଞିଷଧ ବ୍ଯବଢାର କରଚବେ ନାହିଁ । ବର୍‌ଂ ସେଇ ଧରଣର ଞିଷଧ ଥୁବା 
କ୍ରାଗାର୍ୁ କା ଫୋଗାଡ଼ ଦେବେ ! ନଚଚଚେଭ୍ଵ କେଚେଚବେଳେ 
ଭ୍ଵଲବରଭଃ ନଚେ ନଧ ଖାଇପାରଡ୍ଛ ! : 


୩ ¦ କୌଣସି ସୁରାଇନ ରୋଗର ଚକୟ୍ବା କରାଉ୍‌ଥୁଲେ ଉିଷଧ 
ଝାଇବା ଘମମତ୍ତ୍‌ ଅତ ନନ ହେଇଥ୍ବଲ୍୍‌ ସୁନବ୍ଯର୍‌ @ିଷ୍ଧ ଲଗେଇ 
ଖାଆନ୍ତୁ । 


₹ ¦ ସାମାନ୍ୟ ଝିକଏ ମୂ ଣ୍ରନ୍ଧନା, ଦୋଳାରଛା ଦେଲେ ଆପଣ 
ତ୍ଘଧବବେନ ସେ ଆସ୍ତଣ ଜଣେ ର୍ବେଗାଁ ଏବଂ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମନଇକ୍ରା 
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ବ୍‌ ୧୫ 


ଖାଇ ବସିବେନ । ସେରେବେଳେ ଞଷଧ ଖାଇବା ଦରକାର ଭୁତ 
ସେତେବେଳେ ଖାଇବେ ନାହୁଁ । 


୫ ¦ ଅନେକଙ୍କର୍‌ ଭୁଲଧାରଣୀ ସେ ଶଳସ୍ତା ମ୍ାାନେ 
ଇଂକଜେକସଜ୍‌ | ବଝିକା ବା ପାଣି ଞତଧକୁ ଟଗର ଚକସ୍ରା ଭ୍ଚରେ 
ଜେଇ ନଥାନ୍ତ । 


| ସି ସାମାନ ଥଣ୍ଡା ସର୍ଦ ରେ ବ୍ଯତବ୍ଯସ୍ତ ଦୃଅନ୍ତ ନାହିଁ । 
କେବଳ ବ୍ରା ଓ ସଣଥେଷ୍ଟ୍ର ନଦ୍ରା ହେଲ୍ଭ ସାଧାରଣ ସର୍ଦିର ଚଳସ୍ତା । 
ଅନେକ ସାମ୍ମାନୟ ସର୍ଦ" ହେଲେ ଆଣ୍ଵି ବାଓ?ିକ୍‌ ଖାଇଦଦଅନ୍ତ । ଅଯଥା 
ଏସର୍ୁ ଖାଇ ଶର୍ଵରଭୁ ବଷ୍ତାକ୍ର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ସର୍ଦଂୱଢରଲେ ସେଣ୍ଟ 
ଷାମ୍ମତ୍ଵ୍‌ ଯଥା ଲେମ୍ଭୁାଣି, ଗ୍‌”, କଫ, ସଂର ପିଇବେ । ସୋଳାବ୍ଳା 
ବା କସ୍‌ମସିଆ ଲଗୁଥ୍ୁଲେ ଆସ୍‌ପିରନ୍‌, ଜର ଥୁଲେ ଗାରସିଖାମଲ 
ଯଥେଷ୍ଟ । ସର୍ଦରେ ଗର୍‌ମ କଛୁ ପିଇଲେ ଆରମ୍ଭ ମିଳବବେ । ଚବେ 
ଭ୍‌ଷୁମୟାଣିରେ ଲୁଣପକେଇ ଗାଦ ଦୁଇଝି ଦୁଡ଼େଇ ରଖିଲେ ବେଗ୍‌ 
ଆରମ୍ଭ ମିଳବ । ଅଦାରସ ମଡ଼ ବା ଜୁଳସୀପନ୍ଦ ର୍‌ସ ଡ଼ ଖାଇଲେ 
ଉର୍ଧ ଦର୍‌ଜ ପ୍ତତ୍ତତ୍ତ ଭଲ ଲାଗିବ । 
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ସର୍ଦ ଦଡେଲେ୍‌ କେତେକଙ୍କର୍‌ କେବଳ ର୍କ ଗରଗର ଡ଼ୁଏ ! 
ନାକ ବନ ହେଇସାଏ ¦ ନାକ ଓ ଉଣ୍ଡି ର୍ର ଲକ୍ଷଣ ଆରମ୍ଭ ହେଲେ ୭ 
ସାରାଦେଡ ଦ୍ଦୋଳାବ୍ଦଛା ତୃଏ, ଶାଇ ଶୀତ ଲାଗେ, ମୁ 6 ଛଳେ, ଚଣ 
ଦରଜ ଓ ନାକରୁ ତାଣି ରୁହେ, ଛିଙ୍କ ଡ଼ୁଏ | ନାକ ଲାଲ୍‌ ପଡ଼ଯାଏ | 
ଜାକସୂୃଡ଼ା ପାଖ ସାଂର ଦେଇଯାଏ । ଶଟ୍ଵରର୍‌ ଉତ୍ତ୍ପ କଚେ, ବାଉ୍ତ 
ବାନ୍ତ ଲେ | 


୭କୟ୍ଥୀ କହରେ ସେମିତ କନୁ ନାହିଁ । ଦେହର୍‌ ସୋଳାବନା 
ଭାଲ୍‌ ପାଡ଼ା ଆମେ ଆସ୍‌ପିରନ୍‌ ଦେଇଥାଡ୍‌ | ସ୍ତକ୍ଧରଞ୍ତଷରେ ବନୀ 
ରକୟ୍ଥାରେ ୭ଦଜ ଲଟିବ, ଚକୟ୍ାରେ ମଧ୍ୟ ୭ଦ୍ଦଜ ଲାଗିବ । ଚେଣୁ 
ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଜଳ ଚକୟ୍ଥା ନକରବା କାହିଁକ ୨ 


ଖାଦ୍ଯ ଚଲତସ୍ବାସର୍ଦଫ ୟାଇ କେବଳ ଖାଦଯ ରକସ୍ରା ହେଲା 
ପଧାନ | ମୋ ଉଡ୍‌ରେରେ ଗେଗୀି ଅକ୍ରରଃ ୨ଦ୍ଦନ ଉପବାସ ର୍ର 
ଗଲେ ଭଲ ! କେବଳ ଉରଳ କନ ପିଇବାକୁ ଦେବେ | ଗରମତ୍ଥାରି 
ଏକ ଗ୍ରାସରେ ୬ ର୍ଵମ୍ଭଚ ମହୁ ଓ ଗୋଝିଏ କାଗକଲେ୍‌ମ୍ଭୁ ରସ 
ଗୋଳେଇ ପିଇବାକୁ ଦେବେ । ଏଢାଛଡା ଯଥେଷ୍ଟ ଭରମମାଣରେ ଫଳ 
ରସ ଥିଇବାକୁ ବେବେ । ଗର୍ଭ ଗର୍‌ମ କଛି ପିଇଲେ ପରସା ଭଲ 
ଢେବ ଓ ଷରସ୍ରାରେ ଶସାରର ବଷତ୍ତାକ୍ୁ କନଷ୍ତ ବାହାରମିବ ! ସପୁର- 
ରସ ସଭ୍ୁଠାରୁ ଭଲ । ସ୍ଥଥମ ଦୂଇଦ୍ଦନ ଏଠର୍‌ ପିଇବେ. ଚା”ରେ 
ଅନ୍ତଚଃ "ଦ୍ଦନ ଖଣ୍ତେ ସେଓ, ଅଙ୍ଗର ବେଦାନା, ନାସପାତତ ସ୍ରଦ୍ତତ 
ଖାଇବେ ଏଙ୍ ଏହା ସନ୍ରଭ ସୁଷତମ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବେ । ତେବେ ଭରତ, 
ଡାଲ, ତରକାର, ଶାଗ ପ୍ତଭ୍ତଡ ଖାଇବେ । କମନ୍ତୁ ସର୍ଦ” ସମତ୍ଟରେ 
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କୈଣସି ଗୁ ରରପୀକ ଖାଦ୍ଯ ସଥୀ ମାଛ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡାଃ ନେଜା, 
ମସଲମସଲ ଚେଲ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ବେଗି ଥବା ଖାଦ୍ଯ ନ ଖାଇଲେ 
ଭଲ । 


ସର୍ଦଂ ଭଲ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଶଗ୍ଵରର ସୃସ୍ଥତୀ ଭାଇ ଯେ 
ରମାଣରେ ଭଖମିନ୍‌ ସି ଥୁବ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଦରଙ୍କାର୍‌ । ଗଜା“ 
ମୁଗ, ରଜାରୁ ୪, ରଭ୍ଲ୍ନ ଫଳ, ପନିରବା ଖାଇବା ଦରକାର 


ଜଳ ଚଳା — ରାଧ୍ଆ ଘରେ ଗରମ୍ଭତ୍ତାଣିରେ ଗାଧୋଇବା 
ହେଇ ସଦୁଠୀରୁ ଭଲ । ଗର୍ଭ ତୀଣିରେ ଗାଧୋଇଲେ ଗ୍ରତର କଫ 
ଡେବୀରୁ ରସ୍ତ୍ୀ ମିଚଳ । ଗର୍ମ ରତ୍ଲଆରେ ଫୋମେଣ୍ଡେସନ୍‌ ନେଲେ 
ନାକବନ୍ଦ ଘ୍ରତଦରଜ ନୀକବନହ ଡେବାରୁ ରଞ୍ଡାନିଲେ । ଗରମ୍ମ- 
ପାଣିରେ ଗୋଡ଼ ଦୁଇଝି ବ୍ୁଡ଼େଇଲେ, ହଝ୍‌୍ବୁଷ୍‌ ବାଥ୍‌ ଓ ର୍୍ଣଂମ୍ମ ବାଥ୍‌ 
ସ୍ପାଯ୍ୟ ଉ୍‌ଗସୋରୀ । ଗରମପାଣି ଓ ଲୁଣରେ ଗରଗ୍ନି ° କଲେ ଭଣ୍ଢ` 
ଦରଜ କମେ 1 

ଏହା ବ୍ଯତ୍ତର କଅଂଳ ସ୍ୂର୍ଯ୍ୟଲରରି, ମୂ ୍ରବାପୁ, ଲମ୍ବା ନଶ୍ଡାସ 
ପ୍ରଶ୍ବୀସ, ସୁନଭ୍ରା, ଦୀଲ୍କୀ ଲୁଗା ଏକ ବଣ୍ରୀମ ଛଧର୍ଣ୍ଣତ ୍ବବରେ 
ଆଗ୍ଵମମଦାପ୍ଲକ ! 

ଅନେକଙ୍କ ମରରେ ସର୍ଦ” ଢ଼େଲେ ଶ୍ସରର ବତାକ୍ତ ଜିନ 
ବାଦାରଯାଏ | 


କକୋଷ୍ଟଦରତ୍ତା ଓ ହୁଜମମଶକୁ ¬ 

୧ ! ଘୀରଲା ଆମ୍ଭ ପରମଭାଣ ଅନ୍ତ୍ୁସାରେ ଖୀଇଲେ ହଜଥକ୍ତ 
ବତ଼େ ଏବଂ କୋଣ୍ଡବଵଭୀ ଦୂର କରେ । କାତ କରିବାକୁ ଶକ୍ତ 
ଆସେ ! 

୬ ] ଷାରଲ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଓ କଞ୍ଚା ଅମ୍ପଭଭ 3! ଉଭୟ ହଜମ 
ଶକ୍ତ ବଢ଼ା । କୋଣ୍ଡବଦ୍ତରୀ ଦୂରକରେ । କଞ୍ଚା ଅମପଭଭଣ୍ଡା ସିଝା 
ହଜମ୍ମଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ, ଅମ୍ମ ଦୋଷ କଥାଏ ଏବଂ ଖାବ୍ଯ ନଳୀରେ ସା? 
ଦେବାରୁ ରକ୍ଷା କରେ ! 
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୩ | ସକାଳୁ ଗରମ୍ମଭତାଣିରେ ଗୋଝିଏ କାଗଳଲେମ୍ବୁ ରପୁଡ଼ 
ଖାଇଲେ ନର୍ଣ୍ଣିଚ ଗ୍ରବରେ କୋଣ୍ଡବବ୍ଧରା ଦୂର୍‌ ହେବ ଏବଂ କୌମ୍ମି 
ଜୁଲ୍ଲାଷ ଦରୁଳ୍ନାର ରଡ଼ିବନ | 

୪।॥ ସ୍ରଚ୍ରୋହ ଗୋହିଏ ଚାଜର କୋର କର ହେଉ ବା କଞ୍ଚା 
ର୍୍‌ଝବଇ-କର୍ତ ହେଉ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା କବଚ ଦୂରଡ଼ୁଏ | 

୫ ଗରରତରେ ଖାଇବା ଅରେ ଗୋଡିଏ କର୍‌ ଉ୍‌ଷ୍ୁମଦୁଧ, 
ରୃମୁର୍‌ଏ ମଡ଼ ରାତମର ଖାଇଲେ .ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତ୍ରାର ଦୃ ଏ, ସୁନଭା ଦୁଏ । 


୬ । ଦୁଧରେ ଶଖଜ୍‌ର ଫୁଝଇ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା ରରଣ୍ତାର 
ଦୃଏ, ରକ୍ଙ୍ଘନତା ଦୂର ଡ଼ଏ ! 


'୭ | ୧୧ ଲ ୧୨୭ କସ୍ମିସ୍‌ ରତରେ ର୍ବେବେଇ ଖାଇଲେ 
ଝାଡ଼ା ଗରଷ୍ତ୍ରୀର ଡୃଏ ! 


୮ । ଚେନ୍ତୁଳମଣୁ ର୍‌ମ୍ଭଗ୍‌ଵଏ ଓ ଆମ୍ମଚ,ର ଝିକଏ ମିଶେଇ 
ଖାଇଲେ କୋକଷ୍ତଦଦ୍ଧଲା ଦୂରଡ଼ୁଏ ! 


୯ ¦ ହରଡ଼, ବୀହାଡ଼ା; ଅଁଳା ସମାନ ପରମାଣରେ ବରୁରେଇ 
ଚେର ସେ ଷାଣିକୁ ୍ରଚ୍ୋହ ପିଇଲେ ଝାଡ଼ା ଗରଣ୍ଟ୍ୀର ହେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ହକମମଶକ୍ତ ବଢ଼େ । 

ବ ° | ଇସବ୍ଗୁଲ୍‌ ଷାଣିରେ ବରୁରେଇ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା 
ଅରସ୍ତ୍ରାର ଦୃଏ । 

୧୧ | ରନ୍ଧୁ ଅଂଶ ଥିବା ରରବା, ଫଳ ଝାଡ଼ା ଅରସ୍ତ୍ରାର 
କରେ । 

୧୨ | ଗୁଜ୍‌୍ ରତ ୪ହି ଗୁଣ୍ଡ ଲବଙ୍ଗ ୬ଝି 4 ଶୁର୍ଣ୍ଡୀଗୁ ଣ୍ଣ ୪ 
ଗ୍ଵମଚୱ-ଧନଆମୁ ଣ୍ଡ ୪ ଗ୍ଵମଚଏକନ୍ଷ ଫେଣି ସ୍ବକାନୁ ଗୋଝିଏ 


ଗ୍ଵମଚ ଉ୍‌ଷୂମମ ଛାଣି ସହତ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା ୟରସ୍ତ୍ରାର ହେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଗ୍ରେକ ଦେବ ! 
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ବ୍‌ ୧୯ 
୧ | ଲୁଣ ଓ ଜଅଆଣି ପାଣି ପିଇଲେ ହଜମଶକ୍ତ ବତେ ! 
୧୪ | କେବଳ ଡାଲରନ ଗୁ ଣ୍ଡ ଦାନ୍ତ ବନ୍କରବା ସମେ 
ସଙ୍ଗେ ଘ୍ରେକ କର୍ବଏ | 
ସ୍ଵାଡ଼ା କକଚ ହ୍ରେଲେ— 


ତମ୍ବା ଗ୍ଧାସରେ ବା କାଳରେ ୧ ଲର ଭାଣି ଟ୍ରେ ରଖି- 
ଦେବେ । ସେଥର ଅଧା ବା ଷୂରା ଗ୍ରାସ ଖାଲ ପେରେ ସକାଳୁ 
ପିଲନେ । 


ପିଆଜ, ପାଳଙ୍ଗ, ମୂଲା, ଗାକର, ଫୁଲକୋବ, କାକୁଡ଼, 
ଶମାେ। ଘ୍ର୍ଯହ ଘଲ୍‌ଡ଼ କରଖାଆସ୍ତୁ । 


ନି ପଲା ପାଣି 

(ହରଡ଼ା, ବ|ହାଡ଼ା, ଅଂ ଳା) ପଚ୍ୟେହ ଖାଇଲେ ସ୍ବାଗ୍ଥ୍ୟ ହାଉଁ 
ଭଲ। 
କୃକ୍କ ଓ ମୂନ୍ଦଧାଶୟ୍ନ ବେମାରୀର ଚକସା¬— 


ବ୍‌ | ଅମୃରଭଣ୍ଣା ଓ ଭାରଲ୍‌ କଦଳୀ ପରଠାରୁ ଭଲ ଫଳ । 

୨୬ | ଯେଉଁ ପଳପରବା ଓ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଚ୍ୟଧୁକ ପରମାଣରେ 
ଅକଜାଲକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଅଛୁ, ସେ ଧରଂର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାରୁ ନବୃତ 
ରହବେ ¦! ଯଥା ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, Rhubarb (ରେଉରନ ବା ଚୀନ- 
ରେଚ) ଏକସ୍ତକାର ଲଭା, ଚକୋଲେ୫୍‌ କୋକୋଆ ପ୍ରତ ଖାଇ 
ବାକୁ ଦେବେନାଦ୍ରି । 

୩ | ରସୁଣ, ଶଚମୁଳୀ, କାକୁଡ଼, ଗାଶିସିଇଡ଼ା, ସୂ ଗ୍ରଣେଇ 
ଶାଗ, କାନଶିଗ୍‌ ଶାଗ ପତ୍ତ ସ୍ବାଯ୍ଥ୍ୟ ଗୀଇ ଭଲ । 

୪ ¡ ସସୂର, ଅଙ୍ଗ,ର, ସେ®, କମଳା, ଜାମରୋଲ, ପିଅରସ, 
ପିଚେସ୍୍‌, ଆର ତଭ୍ତ୍ତ ଫଳ ଖାଇଲେ ଭଲ | 
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ବ୍ଦ 


୫ | ଗୋଝିଏ ଗ୍ଧାସ ଗାକର ରସ 

ମହୁ ୧ ର୍ର 
କାଗଳ୍ ଲେମ୍ବୁରସ୧ ର୍ଵମ୍ଭର 
ଏକନ୍ଧ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ବେଣ୍‌ ଆରମ୍ଭ ମିଳବ । 

୬ ¦ ାରଲା କଦଳୀରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଓ ଲୃଣ କମ୍‌ ଅଂଶରେ 
ଅଛୁ ଏବଂ ଶ୍ବେଚସାର ଯଥେଷ୍ଟ ରରମ୍ଭାଶରେ ଅଛୁ ! ତେଣୁ ଏହା ଏଇ 
ଧରଣର ରେରୀଙ୍କ ଖାଦୟ | 

୬ | ାଉ୍ରୁଝି, ଚନ, କେକ୍‌, ରେର୍ଦ୍ଗଜ୍‌, ଗୁଡ଼ ମଇଦା 
୫ଆର କନଷ୍ଟ୍‌ ଜଙ୍କାଛର୍କ | ବେଶି ଚେଲ ମସଲ୍‌ କିନଷ୍ ମୋଃ 
ଉରେ ଖାଇବେ ନାହୁଁ | 

୮ । ଆଗ୍ଵର, ବାରଥଜା, ମସଲ୍ଚନନ୍ଦଅ ଛଭ୍ତ୍ଲ ଭଜା, ଗୃ”, 
କଫି, ମାଂସ ପ୍ରଦ୍ତୃତ ଖାଇବେ ନାହୁଁ । 

୯ । ସର୍‌ ଆର୍‌ ସୋଲଦନ୍ଦ, ସାମାନ ନେନା ଖାଇତରାରବେ | 

୧୧ | ଦିରେ ଛଡ଼ା ଦ୍ଦଡ଼ୁନ ରରମ୍ଭତାଣିରେ ଇପ୍ତସମ୍୍‌ ସଲ୍‌ 
ପକେଇ ଗାଧୋଇ ଗାରରଲେ ଭଲ! 

୧୧ | ମୂ କ୍ୁବାପ୍ଟଟ ଖୋଲ ଜାଗାରେ ଗ୍ଟଲବା ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ରେ 
ଭଲ। 

୧୬ | ଅଲ୍ଣା ଖାଦୟ ଖାଇତଚବ | 
ମେଲେର୍‌ଆ ପାଇଁ ଘରୋଇ ୭କଯସା— 

୧ | ଟୋହିଏ କର୍‌ ଅଟ୍ଟ,୍‌ର ସିନେଇ ଜେବେ ଏବଂ ରୀର 


ଭଲରେ ଚକଵଧି ମଞ୍ଚ ଓ ଗଟେ ବାଡାରକର ଭରର ଅଂଶକୁ 
ଟେଗୀକୁ ପିଇବାକୁ ଦେବେ । 


୨ | କୁଲସୀରନ୍ଥକୁ ଫୁଝ୫ଇ ସେଇ ଖଣି ପିଇଲେ ଏଡା 
ସଥତଷେଧକ ପର୍‌ କାମମକରେ ! 
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ଚ୍ଚ୍ହ୍‌ 


୩ | ଭୁଲସୀଷନ୍ଧ ରସ ୧୧ ଗା. 
ଗୋଲମ୍ଭରଚ ଗୁ.୭ ¬ " ଗ୍ରା. 
ଏଡା ଜ୍ଵର କମ ପ୍ତଭ୍ବତ ହେବା ଆଗରୁ ଗାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ ¦ 


କମପାଇଁ ଚକଚତ୍ତଗୁଡ଼ଏ ସାଧାରଣ ଚକା 

ମୁହଁ ଓ ଦେହର୍‌ ଚମ ଠିକ୍‌ ରହବା ଗାଇଁ କେତେଘୁଡ଼ଏ 
ବ୍ଯାସ୍ତୀନୟଭ ନହାତ୍ତ ଦର୍‌କାର । ଏରକ ଚଇଙ୍ଗ ଗମ ୧୫ରୁ ୬୧ 
ମିନ୫୍‌ ଗ୍ବେବେଇରେ ସଘ୍ତରାନ୍ଧୀନ୍ଧ ମନ ହାଲକା ହେବ ଏବଂ ଚମ୍ର ଗ୍ରଳ 
କମ୍ଭିବୀରେ ମଧ ସାହାଯୟ କରଥାଏ ! 

ବ୍‌ | ମଡ଼ୁ ୧ ଚ୍ଚ 

ଗାଜର ରସ ୪ ଚ୍ଚ 
ଭଲରେ ଫେର୍ଣୀଚନେବେ । ମୁହଁରେ ବୋଳ ୧୫୮୨୬୧ ମିନନ୍‌ ଗ୍ରଡ଼- 
ଦେବେ | ଶୁଝିଗଲେ ତୁଳାକୁ ଗରମ୍ମଭତାଣିରେ ରୁଡ଼େଇ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ 
ଗୋଛୁନେବେ । 

୨୬ | ଗି ସରନ୍‌¬— ୧ ଗ୍ୃମର 

ମଡ଼ୁ - ୧ ର୍ଵମମଚ 
ଭଲରେ ଫେର୍ଣ ମୁହଁରେ ବୋଳବେ | ଭାଂର୍ଦନ ସକାଡ଼ ଧୋଇ- 
ନେବେ । 

୩ | ସାମାନ୍ଯ ସାରଲ କଦଳୀର ଝିକଏ ଭଲରେ ଚକ?ି- 
ନେବେ, ଚା ସହବ ଗୋଲାସ ଜଳ ୧ ଗ୍ୃମଚ ମିଶେଇ ମୁର୍ଢ୍ଁରେ 
ବୋଳଚନେବେ । ଗୋଝିଏ ସଣ୍ଡା ସରେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଧୋଇଚନେବେ ! 
ମୁହଁ ନରମ ହେବା ପଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦାଗ ପ୍ତତ୍ତୃତ ରହବନ । 

୪ | ବନାକୋବ ବଃା—୧ ରୃମଚ 

ମନୁ ୧ ଗୃମ୍ଭର 

ଇଷ୍ଟ ରମୁ୫ାଏ 
ଭଲରେ ଫେର୍ଣ ନେବେ । ମୂର୍ହଁରେ ବୋଳ ୨° ମିନ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ ! 
ଚା”ରରେ ଉଷ୍ମ ାଣିରେ ମର୍ଦ ଧୋଇଟନେବେ । 
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୧୧୨ 


ସୂର୍ଗ୍ୟର୍ତାପଜନରତ ଚର୍ମର କ୍ଷର ହୋଇ ଥୁଲେ 
ଡାଲଚନ ବଃା—୧ ଗୃମଚ 
ସର-୧/୨ ନ୍ୃମଚ 
ଏକନ୍ଷ ଫେର୍ଣ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ରଙ୍ଗ ସଫା ରହବ | 
୫ମଭାଖେୋଜୁସ୍‌ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ବେଶ୍‌ ଉଷଙ୍କାର 
ମିଳେ । 

ସେଣ୍ଵି ଚମ ସର୍ସ୍ୟତାଠରେ କଳା ଷଡ଼ଯାଇଥିବ ସେ ଷ୍ଷେସ୍ନରେ 
ସୋଳଦନଦ୍ଦ ପୂର୍‌ ଆସାର୍ରାପ୍ତ (ଜାଗାରେ ଲଗେଇ କନ୍ଧ ସମ୍ବ୍‌ ଗ୍ରଡ଼- 
ଦେବେ । ତା” ରେ ସେ ଜାଗା ଧୋଇ ନେବେ । ଦେଖିବେ ଚର୍ମର 
ରଙ୍ଗ ଠୂବଂବସ୍ଥାକୁ ଫେରଆସିବ । 
` କହୁର ପରଣଶ୍ରମ କମ୍ବପରେ କ୍ଲାନ୍ତ ଲାଗୁୟୁଲେ— 

୧ | ଖରାଦନ ଢେଇଥଲେ ଥଣ୍ଡାତାଣିରେ ଗାଧେଇ ଷଡ଼ଚେ 
ଏବଂ ସମସ୍ତ ଲ୍ଗୀପଷ। ବଦଳାଇ ସଫା ଲୁଗା! ପିକ୍ଷବେ । ଆଉ 
ଣ୍ୀରନ୍ଦନ ହେଇଥିଲେ ଗରମ ତାଣିରେ ବୀ ଉଷ୍ମ ଭାଣିରେ ଭଲରେ 
ଗାଧୋଇଗଡ଼ବେ । ସୋରତେଲ ମାଲିସ ହେଲରେ ଗାଧୌଇଲେ 
ଭଲ୍‌ | 

୨ । ଅଫିସର୍ଥୟ ଷ୍ଟଲରୁ, କଲେଜରୁ ବା ଯେକୌଣସି କାମ 
କାନ୍ଧେଇ ଫେରଲେ ଗାଦ ଦୁଇ ପଥଥମେ ଉଷୁମ ଗାଣିରେ ବା ଥଣ୍ଡା 
ଷାଣିରେ ନଜର ଅଭ୍ଯାସ ଅତ୍ତୁଯାସ୍ବୀ ଗୁଡ଼େଇ ରଗିବେ ।! ତା”୭ରେ 
ଶୁଖା ରଉ୍‌ଲଆରେ ପୋଛୁନେବେ । ଦେଗିବେ କରର ଆରମ ଲଗିବ । 

୩ | ଅଫିସରେ ବେଶି ସମସ୍ତ ଧର୍‌ ଖଝୁଥ୍ୁଲେ ବା ଅନେକ 
ସମ୍ଭପତ ଧର୍‌ ଲେଖାର କରୁଥିଲେ ବେଶ୍‌ କ୍ଲାନ୍ତ ଲଗେ । ଏଥୁରୁ ରଞ୍ା 
ପଠାଇବାକୁ ହେଲେ ଦୁଇହାତ ଗାପୁଲରର୍‌ ଆଖି ଦୁଇଝି ତାଙ୍କ ୧୫- 
୬° ମିନଝ୍‌ ବସିଯାଆମ୍ତୟ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଲଗିବ । 

୪ ! ନଦ ଲଗୁଥଵଲେ ବା ତୁଳଉ୍‌ଥ୍ନରେ ତୁରନ୍ତ ମୁହଁର 
ଟଗାଣିଦେଇ ଧୋଇଚଜେବେ ଏଙ୍କ ଉଷ୍ମ ଗ୍' କରେ ଖାଇବେ | 
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ଦ୍ହ୍ୀ 


୫ । ନଦ ଲାଗୁନଥୁଲେ 'ସକାଲଳେ ସଞ୍ଜରେ ରୁଲ୍ଲ ବାହାରକୁ 
ଗ୍ଵଲିବୀ ଦ୍ରାର କ୍ଲାନ୍ତ ଲଗିବ ଓ ନଦ ହେବ | ହାଇଗୋଡ଼ ଭଲ୍‌ରେ 
ଧୋଇ ଗୋଇବାକୁ ଗଲେ ସୁନଭ୍ବା ହେବ । 
ସାଧାରଣ ଅମୁବଧାର ଚକସ୍ରା— 

ଥଣ୍ତା ସୋଗୁ ବା ବରେ ସର୍ଦ” ରେ ପରେ କମ୍୍ବୀ ସେଡ୍୍‌ 

ମାନଙ୍କର ସାଇନୋସାଇ?ିସ୍‌ ଅଛି ସେନାନଙ୍କର ନାକ ଅନେକ ସମ୍ମୟ୍ବରେ୍‌ 
ବନ୍ଦ ଦେଇସାଏ । ଅଣନ୍ଶ୍ବାସୀ ଲ୍‌ଗେ ଏବଂ ବଗେଷ ଅସବର୍ସ୍ୟ ଲାରେ । 
ସେ କ୍ଷେନ୍ଷତର୍‌ ଗର୍ମ ବାପ ନେଲେ ବେର୍‌ ଥାଗ୍ଵମ ଲଗେ । କଗେଣ 
ଘ୍ବବରେ ଗବ” କେୈିଲ୍‌ରେ ଝିକଏ ମେନ୍ଲ, ଭକ୍ସ, ଅମୃତାଞ୍ଜନ ବା 
ଝିଂଚର୍‌ ବେ ନ୍‌ ତଚକେଇ ଭଲରେ ଗ୍ଵଦର ତାରକ ହେଇ ସେ ବାମ୍ପିକ୍ସ 
ନଶ୍ଟାସରେ ନେଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ରମମ ମିଳବ । 
ଏସରୁ ଧେ ଯଦ୍ଦ ଘରେ ନାଵ୍ଦି ଭେବେ ଫୁ୫ାଗାଶିରେ ମୁଠାଏ 
ଚ୍ଧଲସୀତନ୍ଷ ଚକେଇ ସେ ବାଗ ନେଲେ ବେଶ୍‌ ଆରମ୍ଭ ମିଳବ । 
ହଳସୀ ଓ ଜୁଆଶିର୍‌ ବାମ ସର୍ଦୟ କାଶ, ଗଳା ଦରଜ ଭଲ 
କରେ! 

ଜଚେତ୍ଵ ରେଜଷନ୍ତ କଛି ଫୁ ୫ ୦।ଣିରେ ପକେଇ ସେ ବାମଫ- 
ନେଲେ ବେଶ୍‌ ଆରମ୍ଭ ମିଳବ । ବାମଂ ନେଲ୍‌ପରର୍‌ ଥଣ୍ଡା 
ଲ୍‌ଗେଇବେନ | 

ଚଣ୍ଣ ସଣସଣିଆ ଲାଗିଲେ, ଖସଖସିଆ ଲଗିଲେ ଗୃମୁର୍ଏ ମହୁ 
ର୍ଵଝିକର୍‌ ଖାଇଲେ ରିଂ ଖର୍‌ଖରଆ ଉ୍‌ଷଣମ ଲାଗେ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଉ୍‌ଷୂମ ଗାଶି ଲ୍ଣ ପକେଇ ସଡ଼ସଡ଼୍‌ କଲେ ମଧ ଆରମ୍ଭ ଲଗିବ । 

ଯଦ୍ଦ ତର୍ଣଂ ସଣଦଣ ଶୁଭ୍ଭବା ସହ୍ରତ ଢ୍େେଷ ତୋୋକିବାବେଲେ 
ଦରଜ ଲାଟ, ଖାଇବା ଢ୍ୋଳ ଡ଼ଏନ, ତେବେ ଲୁଣକୁ ସ୍ତନ କନାରେ 
ପୁଡ଼ାବାନ୍ଧ ସେଳଲେ ଆଗ୍ରମଭ ମିଲବ | ଏଢଡାଛଡ଼ା ଲ୍‌ବଙ୍ଗକୁ ଗୁଆ 
ସିଅରେ ଭ୍ରଦ କାଳବ । ଅଦାକୁ ସିଅରେ ଘ୍ବଜ ଚନଚବେଇ ଅଦାକଡ଼ା 
ଖାଇବ | ହରଡ଼ା ଗୋଡ଼ କାଂି ଜାଳବ | ଏହାଦ୍ାରା ନର୍ଣ୍ଣବତ ଘ୍ବଵବରେ 
ଗଲା ଦରଜ ଉ୍୍‌ଷଶମ୍ମ ହେବ | 
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ବ୍ବ୍‌୪ 


ଲେମ୍ବୁଗ୍ଟର୍ରୟ ଚେନ୍ତଳ ଅଦା ଗରୁ, କୋଳଥ ଡାଲଠାଣି ଉଷୁମ 
ଭ୍‌ଷ୍ମ ପିଇଲେ ବେର୍‌ ଆରମ ମିଳେ | 


ଅଦାରସ ଏକ ଗ୍ଵମ୍ଭଚ 4+ ଭୁଲସୀତ ରସ ଏକ ଗ୍ଟମର ¬ ଡ଼ 
ଦୁଇ ଗୃମ୍ଭଭ—ଏକନଛ ଫେଣ ଖାଇବ | ର୍ଡ ଦରଜ କମିଯିବ । 


ମିଶ ୬ ଖଣ + ରେଜପନ୍ ୪୨୫ = ଗୋଲ୍‌ମର୍‌ଚ ୮୭ ଅଦା- 
ନେର୍‌ ୧ ଗ୍ଵର—୪ ତ ଞ୍‌ ଭାଣିରେ ଫୃତୃ୫ଇ ୬ କର୍‌ ଡେବାସଯାଏ 
ରଖିବ । ଏକା କାଶ, ସର୍ଦୀ) ଥଣା ଭାଇଁ ବେର୍‌ ଉତାଦେପ୍ଟ । 
ଅଦୀ ଗୃଂ, ଲେମୂ ର୍‌” ସ୍ତଭ୍ଵତ ମଧ ବେଗ୍‌ ଆଗ୍ଵ ଦେଇଥାଏ । 
ଗୋଲମ୍ଭରଚ ଗୁ ୧୮୪ ର୍ମଚ 
ସୁର୍ଣ୍ ରୁ $ ୧ ରୃମଭଚ 
ପିର୍ଷଳୀ ଗୁ $୧ ରଗ୍ମଭର 
ଲୁଣ ସାମାନ୍ଯ , 
ଭଲରେ ମିଶେଇ ନେବେ । ଦଗୁ ଣୁ! ଗରମ୍ଭ ସ୍ତଚରେ ଗୁଆସିଅ ରୃମ୍ବ- 
ଗ୍ଵଏ ସକେଇ ଏଇ ଗୁ ଣ୍ଡ ଗୋଳେଇ ଝଇଲେ ତଙ୍କ ଦରଜ କମିଯାଏ 
ଏବଂହବେଶ୍‌ ଆରମ ଲାଗେ । 
ଗରମ୍ଭ ଦୁଧ କଷ୍ଟରେ ଏକ ଗ୍ଵମ୍ଭଚ ମଡ଼ ପକେଇ ଗୋଳେଇ 
ପିଇଲେ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଲାଗିବ । 
ରସୁଣ ୬ଝ, ଅଦାବ୫—୧ ଗୃମଚ, କଳାକଳରା—୧ ଗ୍ମଚ 
ରଫୀଇଜ୍‌ ଚେଇଲ¬୨ ଗ୍ଭ, ମଇଦା ସଦ ସାମ୍ମାନ୍ଯ ଲୁଣ ଦେଲ 
ଗୋଳେଇ ରୁଝିକର ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆର୍ତମ୍ଭ ଲ୍‌ଗେ ¦ 
ସୁଳ ¬ ଅଧକଷ 
ଅଦା—ବଡ଼ ୨୬ ଖଣ୍ଡ (ବା) 
ଡେଙ୍ଗ —ଧାଷେ 
ରସୁଣ ଚେଗ୍୬ ର୍ଵମ୍ଭଚ 
ଜଗ୍‌, କଞ୍ଚାଲଙ୍କା, ରଫାଇନ୍‌ରେଲ୍‌ ଓ ଲୁଣ 
ଭଲରେ ଉ୍‌ଷମା କର ଗର୍‌ମ୍ଭ ଗରମ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆରମ ମିଳେ } 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୧୧୫ 


ଉର୍ଣୀ କସିଯୀଇଥଲେ- ତମ୍ବ୍‌ କଥାବାଣ୍ବା କରବା ସଙ୍ଗେ 

ସଙ୍ଗେ ଉଦ୍ୁମ୍ଭ ପାଣିରେ ଡ଼ାଲରନ 6 ଗୁକୁରଚ ବାହି ପବେଇ ଦଡ଼ସଡ 
କଲେ ଗଳାବସିବା ଭଲ ଡ଼ୁଏ | 

- ଲବଟଗକୁ ଗୁଆଦିଅରେ ଘ୍ରଳ କାଲଲେ ବେଶ୍‌ ଉ୍ଷଶମ ଡ଼ ! 

ହରିଡ଼ା ଗଣ୍ଡିକୁ ଗୁଆଘଅରେ ପ୍ରଛି ଜାଲଲେ ଗଳା ଝସଖସ ଭଲ ଡ଼ଏ । 


କାଣ ହେଉଥିଲେ ଶୁଖିଲା ପୋଦନା ତନ୍ତ ଖାଇଲେ କାଶ 
କମିଯାଏ । 


ଗପୋଡା ଘାଂ —ନ୍ଧଲାବେଳେ ଗରମ୍ମଦିଅ ବା ରେଲ୍‌ ହାରରେ 
ରଡ଼ଗଲେ, ଗରମ ଗ୍ୃ, ଗରମ୍ଭ ତାଣି, ଗର୍ମ ଖେଳ ଦେହର କୌଣସି 
କାଗା5ରେ ଭାଲଡେଇଗଲେ, ନଆଂରେ କୈଣସି ଅଂଣ ଚେଂଖା 
ଲାଗିଗଲେ ବା ପୋଡ଼ି ହେଇଗଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ୪୍ାଘ୍‌ ଖୋଲ ସେ 
କାଗାରେ ପାଣି ଡ୍ାଳଲ୍ବଗିବେ । ଦେରେ ସମ୍ଭପ୍ତ୍‌ ପୋଡ଼ାଜଳା ଲାଗି 
ରହିବ ସେତେ ସମ୍ଭତ୍ତ ଭାଣି ଡ୍ାନ ଲଗିଥୁବେ । ବଶେଷ ଘ୍ବବରରେ୍‌ 
ବରଫ ମିଶା ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ସେ ଜାଗାଝିକ୍ୁ ଭୁଡ଼େଇ ରିଲେ ବେଶ୍‌ 
ଆର୍ବମ ମିଲତବ । କଛି ନହେଲେ ବରଫ ଛାଣି ଭଡ଼ା କନା ତାଙ୍କ 
ବେଉ୍‌ଥୂବେ । ପୋଡ଼ାଜଳା କମିବାଯୀଏ ଏର କରିବେ । ବର୍‌ଫ 
ପାଣି ଦେଲେ ଆରମ୍ଭ ଲଗିବ ଓ ଫୋଝିକା ହେବନ । 


ପୋଡ଼ା କମ୍ପିଲେ ଥଣ୍ରା ଲେଚନ ବା ଜମ, ଅଏକ୍ଷମେଣ୍ଟ ବେଇ- 
ଷାରନ୍ତ ! ଏହାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଫୋ୫କା ଢେବନ ଓ ଜଲଦ୍ଦ ଦରଜ ସିବ । 
କଲାରଙଇଗର 6୦ 


ଗୋଵଝିଏ ଗ୍ଵ୍ଭଚ ମଡ଼ୁ ସନ୍ଦି୍ ୬ ଗ୍ଵ୍ଭର ଲେମ୍ବୁରସ ଭଲ୍‌ରେ 
ଫେଣି ଗ୍ବେକ ଗଵଢରେ ଓଠରେ ଲଗେଇବବେ । ନଣ୍ଧଚ ଗ୍ଵବବରେ କଳା 
ବାଗ ଯିବ । 

ଅଖିପତ୍ତା ¬ ସାଜାନଯ ଜଡ଼ାରେଳଲ୍‌ ଆଖିତୀରର୍‌ ମାରଲେ 
ଆଖଝିର୍‌ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବଡ଼ ! 
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୧୧୬ 


କ୍ଲାନ୍ତ ଅଝିଗଚଳା କା କାକ୍ଡ଼ ଆଖି ଭ୍ଷରେ ୧° 
ମିନଝ୍‌ ଖଣ୍ଡେ ରତିତେଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ରମ୍ମ ଲାଗିବ । 


ଜଖି—ଅଟରନଜେକ ସମପ୍ଟରେ ଷନପରବା କାହି ନଖ କସର୍‌ଆ 
ପଡ଼ିଯାଏ । କାଗକଲେମ୍ବଭୁ ଗେହା ଭଲରେ ନଖରେ ସର୍ବ ନେବେ | 
କସରଆ ଦାଗ ଲଭସିବ | 
ନଖରୁ ଦୀଗ ୟିବାପାଇଁ 

ଗୋଝିଏ କାଗଳଲେମ୍ବ୍‌ ୨ କର୍‌ ଗାଣିରେ ରପୁଡ଼ ଜଅନ୍ତୁ 
ରୃମୂର୍ଵଏ ଲ୍ଣ ଲେନ୍‌ ରାଣିରେ ମିଶାନୁ | ଏଇ ପାଣିରେ ହାର ଦୁଇଝିକୁ 
୧° ମ୍ଭିଳ୫୍‌ ଭୁଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ ! ଚାଂରେ ନଖରେ ଅଜୁଗ୍ଟୋ ସର୍ଵ 
ନଞଅନ୍ତୁ | କନୁ ସମ୍ଭପ୍ଵ ପରେ ଖାଲ ତାଣିରେ ଧୋଇ ନଅନ୍ତୁ | ସ୍ତର୍ୟେକ 
ସପ୍ତାଡରେ ଅନ୍ତରଃ ଅରେ କରନ୍ତ । ଦେଖିବେ ନଣଗୁଡ଼କ କପର 
ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ଡେଇସିବ । ଗୋଡ଼ ନଖରେ ସକାଜ଼ ସୋରଷ୍ରେଲ 
ମୀଉ୍ତବେ, ତାଂ ହେଲେ କଣନସଖାୀ ପ୍ତତ୍ତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ନଥାଏ | 


ମିଛ ଚଘ୍ଵକ— 

ଅନେକ ସମ୍ମପୂରେ କେଚେକ ଲୋକ କନ୍ଦ୍ରବୀର ଶୁଣାଯାଏ ସେ 
ମ୍ଭରେ ସରୁ ବେଳେ ଘ୍ରେକ ଲାଗୁଛ । ଖାଇବାର ଅଲ୍ଧ ସମ୍ମୟ୍ବ ସରେ ମଧ୍ୟ 
ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛାକରନ୍ତ ! ଡ଼ଏଚ କଛି କାମନନାଡ଼ି, ବସି ବସି ବରକ୍ତ 
ଲାଗିଲାଣି । କଥାରେ ଅଛୁ ବସିବାଠାରୁ କାଶିବା ଭଲ୍‌ । କଛି କାମ- 
ନୀନ୍ଧି ଭ ଖାଇଲାଷରେ ମଧ ସାଢୀ ଝିଲଏ ର୍ଟେବାଗ୍ଟେବ କରବା ବା 
ମିଠାମିଠି ଖାଇବା ଗୋଝିଏ ଅଭ୍ୟାସରେ ପଶରଣର ଦେଇସାଏ | 

ଅନେକ ସମ୍ଚସ୍ତ୍ରରେ ଚୃଞୁଚ୍‌ଃ୍‌ ର୍ରେକଲ୍ଲଗେ । ସେ ଷେନ୍ଷରେ 
ସକାଳ ଜଳଖିଆ ନର୍ଣ୍ଣିଚ ଗ୍ରବରେ ଭଲରେ ଖାଇବେ । ଦ୍ଦନରେ 
୪|୫ ଅର୍‌ ଖାଇବେ । ଭଲରେ ଭ୍ତଚତ ତନ୍ତ ଖାଇସୀରବା ରେ 
ମଝିରେ କଳତଝିଆ ଖାଇବା, କଛି ର୍ବେବାର୍ଟେବ କରବା ଖୂବ୍‌ ମନ୍ଦ 
ଅଭ୍ଯାସ । ଚଲାବୁଲା କଲାବେଳେ ଖାଇବା ମଧ ମନ୍ଦ ଅଭ୍ଯାସ ¦ 
ଗୋଝିଏ ଜାଗାରେ୍‌ ବସି ଭଲରେ ର୍୍‌ବେଇ ଖାଇବେ । ଅନ୍ତରଃ ୨° 
ମିନଝ୍‌ ଜଗିବ ଖାଇବା ପାଇଁ । ଖାଇବା ଆଗରୁ ସାଣି'ଗିଇନେବେ 4 
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ଦ୍ବ୍ଠ 


ସଚର୍‌ର ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଝିପ୍ପଣୀ— 
ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସୌନହର୍ଯ୍ୟରକ୍ଷା ଗାଇଁ ସ୍ଥଭନ୍ଦନ ସଢାନୁ 
ଗାଜର୍‌ ର୍ସ କପ 
କମ୍ମଭଳା ରସ ୧୩ କର 
ର୍‌ ରୁଝ୍‌ ରସ ୧୩ କଠ 
ଭଲରେ ମିଶେଇ ଗୋହିଏ କପ ଅନୁଭଃ ୨ହାସ ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଠିଲ୍‌ଲେ ଆଖି 
ଚରଳ କଳାଦାଗ, ମୁହଁର ର୍ରଣ ନର୍ଣ୍ବତ ଘ୍ବଵବରେ ଗ୍ଵଲସିବ । ମୁହଁର 
ରଙ୍ଗ ବେଶ୍‌ ଚକଚକ ଡେବ । 


ମୁହଁର ଲଗେଇବା ପାଇଁ 

କୀଗଳଲେମ୍ଭୁ ରସ ଗ୍ବମ୍ଭର 

ଗୋଲଷଫୁଲ ରସ? ଗ୍‌ମଚ 

ଗି ସରନ୍‌ ୬ ଚ୍ଚ 
ଭଲ୍ଲରେ ପେର୍ଣଂଚଜେବେ । ପ୍ତଚ୍ଯେହ ରତରେ ଶୋଇବାଚବେଳେ 
ଲଗେଇଚବେ । ସକାନୁ କେବଳ: ପାଣିରେ ମୁର୍ଡଂ ଭରଷ୍ତାର କର 
ଧୋଇବେବେ । ଚର୍ମ ମସ୍ପଣ ରହିବ, ନରମଦେବ ଏବଂ ମୂର୍ହିର ବ୍ଲକ 
ଦାଗ ଗ୍ଵଲ୍‌ସିବ । 
ଗାଚଧାଇବା ପାଇଁ — 

ଲ୍ମ୍ଫଳଲ—ବ୧୧୫ 

ଭନଚାର—୧ ରୃମ୍ଭର 
ଭଲରେ ବାହିଜେବେ । ଗାଧୋଇବା ଅଗିର୍ୁ ଭଲରେ ଦେହରେ 
୧° ମିନଝ୍‌ ର୍‌ଝି ରାଧୋଇପଡ଼ବେ । ଦେହରେ କାନୁ କୁଣିଆ ଦେବଵନ 
ଏବଂ କୌଣସି ଚର୍ମର୍ଵେଗ ଦେବନ । 
ସୁନ୍ତଦ୍ବା ପାଇଁ 

(୧) ଦନୁ୪ ଗ୍ୃମ୍ଭଚ 

ପିଆଜ—୧ଝି (ଚ,ନ୍‌ଚୂନ୍‌ କା) 

ପରମଭାଣ ମୂଚାବକ ଲୁଣ 
ଘ୍ରର ଖାଇବା ଘରେ ଖାଇବେ ! ନର୍ଣ୍ଧବଚ ଭ୍ଵବରେ ସୁନର୍ତା ଚେକ | 
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(›) ଉଷୁମ ଦୁଧ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ୧ କପ ପିଇଲେ ନର୍ଣ୍ଣାଂଇ 
ସ୍ବବରେ ସୁନଭ୍ରା ହେନ ! କମ୍ଭା ଉତ୍ତମ ହରଲକସ ପିଇ ପାରନ୍ତ । 
ରେବେ ସଳ୍ନଯାପରେ ଗବ” ବା କଫି ପିଇବେ ନାହିଁ ! 


(=) ମଜୋନବେଶ କର ଭଗବାନଙ୍କୁ ଧାନକଲେ ସୁନଦ୍ରୀ 
[୬ 
(୪) କଫି, ଗୃ, କୋକାକୋଲ ସ୍ତଦ୍ତତ ଉତ୍ତେଜକ ଭାନୀ ¦ 
© 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ଘ୍ଘଡ୍ତରାଇ ଆଣୁ ୭କସା 


ସରେ ଡାକ୍ରରଝିଏ ଥିଲେ ମଧ ,ସଭୁବେଳେ, ସଦ୍ଧ୍‌ ଅବ୍ଥାରେ 
ଡାକୁସ୍ବ ସଗମମମଶଂ ଜେଇ ଦ୍ଵଏନ୍ନ । ଚା”ଚଡ଼ା ସରୁବେଳଲେ ଭ ଡାକ୍ତର 
ମିଳବେନ ବା ଝିକିଏ ଝିକଏ ଇଥାରେ ଡାକ୍ତରଖାନା ଦଉଡ଼ିବାନ । 
କେଚୋଂି ଗ୍ରେଝିଆ ଆଶୁ ରକଳସ୍ତା ଜାଣିରଖିଲେ ନର୍ଣ୍ଣଂର ଉ୍‌ଷକାର୍‌ 
ମିଲବ | 


୧ । ଅନେକ ସମସ୍ବରେ ଗାଦ ଶୁବ୍‌ ଦରଜ ଡ଼ଏ, ଫାଃ୫ | 
ଚା” ଦେହରେ ଝାଜୁଆ ଝାଡ଼ଆ ରନ ଖ୍ବ୍‌ ଅସୃର୍ତ୍ତ` ଲ୍‌ଗେ ଏ 
ଷେନ୍ତରେ 


ଗୋଝିଏ ବହୁ ଗ୍ଵମୁଚରେ ଗୃମୁଥଏ ଗ୍ଧାର୍, ର୍‌” ରୃମ୍ଲଚରେ 
୬ ଗୁମ୍ଭରୁ ଖାଇବା ସୋଡ଼ା, ?ିଲଏ ଦେହଲଗା ୫ାଲକସ୍‌ ଘାଉ୍‌ଡ଼ରଂ 
ଏଇ ତନୋଝି ଗୁଣ୍ଡକୁ ଭଲରେ ଫେଣ୍ଟି ଗୋଝିଏ ୟ୍ଜାର୍ତ୍ସ କ୍‌ ଡବାରେ 
ବା ସୁ ଘରଣୀ ପାଉଡର ଡବାରେ ଭରଦେବେ । ଗାଧୋଇବା ଷରେ 
ଭଲରେ ଗାଦ ଗୋ ଏଇ ପାଉଡରକୁ ଗୋଡ଼ରେ ମାର ଦେବେ | 
ଚୋଇଠି ପାଖ ଚମଡ଼ା ନରମ ଢେବ ଏବଂ ଝାଳ ବାହାରବନ ! 
ପିଲାଙ୍କୁ ମୋଜା ୍ତଭ୍ତର ପିଛେଇବା ଆଗରୁ ଲଗେଇ ପିଛ୍ଲେଇଲେ ପାଦ 
ନରମ ଓ ଥଣ୍ଡା ରହ୍ଧବ ଏବଂ ଝାଳ ମଧ୍ଯ ବୀହାରବନ | 


୬ ¦ ରୋଡ଼ଢୋାଇ ଦର୍‌ଜ ଓ ବଛା ଦେଉ୍‌ଥୁଲେ ତ୍‌ନଗାର 
ଵୃଲଏ ଲ୍‌ଗେଇ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ୍ଭ ପାଇବେ | ଏହାଛଡ଼ା ସେଲ 
ମାନଙ୍କର ଶିର୍‌ ଗଣ୍ଡ ଗର୍ଣ୍ଡି ଦେଇଥାଏ (Varicose Vein) 
ସେମ୍ଭୀନଙ୍କ କ୍ଷେନରେ ଭନଗାର ଲଗେଇ ବ୍ଯାତ୍ତେକ୍‌ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ 
ଆରମ୍ଭ ମିଳେ । 
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ବ୍‌ ୨୨ 


୩ ¦ କାଶ ଯଦ୍ଦ ଲ୍ରାଏଚ ଦେଲ୍ଲମ ରେବେ ର୍‌” ାଣିରେ ୫୬୫ 
ତୁଳସୀ ଫୁଝ୫ଲ ପିଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ରମମ ମିଳେ ! କଳା ଜ୍ୁଳସୀ- 
ଅନ୍ନ ବେଶ୍‌ ଫଲଳସ୍ତଦ | କନ୍ତୁ ଏ ର୍ରେ ଦୁଧ ମିଶେଇବେନ । 


୪ ¡ ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ଟରେ ଅଡାଧ୍କ ପରଶ୍ତତ କର ମୁ ଣ୍ଡବନା 
ଡ଼ଏ, ସେ ଷେଞଜରେ ମୂ ଣ୍ଡବନୀ ଓଷ୍ଠଧ ପ୍ତଭ୍ତ ନଜ ଖାଇ କଭଭ ଉରରେ 
'ସାତ୍ଭାନ୍ଯ ଲୁଣ କଛି ସମତ୍ଟ୍‌ ରଝି ପାହି ଧୋଇଦେବେ । ଦେଖିବେ 
କେମିତ ଆରମ୍ଭ ମିଲବ । 

୫ | ବେଳେବେଳେ ରାଛ ରାଛ ଗରମ ଭେଲ, ଗରମ ଗୃ୍‌, 
ଷାଣି ପ୍ରଦ୍ଧଚ ପଡ଼ ଗୋଡ଼ଯାଇଥ୍୍‌ଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଅଣ୍ଡାତାଣିରେ 
ଷୋଡ଼ା ଜାଗାଝିକୁ ଭୃଡ଼େଇ ରଖିବେ । କମ୍ବା ୫ର୍‌ରେ ରାଣି ଖୋଲ 
ଗୋଡ଼ା ଜାଗାଝିକୁ ଦେଖେଇଦେବେ | କୌଣସି ପ୍ରକାର ରେଲ, ମଲମ 
ପ୍ରଭ୍ଵଭ୍ ଦେବେନ । ଆନୁବଃ। ମଧ୍ଯ ବୋଲଦେଲେ ଆରମ୍ଭ ମିଳେ । 
ଫୋଵକା ତ଼ୃଏନ । ଚେବେ ପୋଡ଼ା ଗ୍ରେଃ ଧରଣର ଦେଇଥୁଲେ 
ଆବମ ମିଳବ । ବେଶି ଗୋଡ଼ସାଇଥଲେ ଡାକ୍ରସବ ରରାମ୍ଭର୍ଣ ନେବେ । 

୬ । ଦାନ୍ତମୂଳ ବଛା ଛେଉ୍୍‌ ଦାନ୍ତ ବନ, ଥୁବ ସେ ଦାନ୍ତ 
କରରେ ଲ୍ଣ ସର୍ଷ ` ଦ୍ଦଅନ୍ତ, ଆଗ୍ତମ୍ମ ମ୍ିଲବ । ଦାନ୍ତ ଯନ୍ଦ କଣୀ ଦେଇଛି 
ସେଇ କଣାରେ ଲୁଣ ଭର ଦଅନ୍ତୁ ଆଗମ୍ଭ ମିଲବ । ଏଥୁରେ ସନ୍ଦ 
ଦାନ୍ତବଛଧା ନ କମେ ତେବେ ଦାନ୍ତ କରରେ ଦଙ୍ଗ, ଖଣ୍ଡେ ଜାକନ୍ତ ବା 
ସର୍ଦି୍ଦଅନ୍ତୁ ବେଶ୍‌ ଆରମ୍ଭ ମ୍ଭିଲଳବ । ଅନେକ ସମ୍ଭୟ୍ଟରେ ଲୁଣ ସଦ୍ଭ 
ସୋରଷତେଲ ମିଶେଇ ଦାନ୍ତ ମୁଳରେ ସର୍ଶ ଲେ ବେର୍‌ ଆମ୍ଭ ମିଳେ । 
୬।୩ ଦନ ସକାଳେ ଓ ସଞ୍ଜରେ ସୋରଷ୍ତେଲ, ଲୁଣ ସବ୍ରିଲେ ଛା 
କମିଯିବ । ବାହାରଷମ୍ଧ ଗରମଭଲୁଣ ସୁଡ୍ାରେ ବାନ୍ଧ ସେକ ଦେଲେ 
ବଳା କମିଯିବ । , 

୬ 1 ହୁକ୍କା-ଅନେକ ସମୟ୍ତରେ ?ିକଏ ବେଗି ହସିବା ରେ 
କମ୍ବା ଗରମ୍ଭ ଲଙ୍କା ବେଶି ‹ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ପରେ ବା ଜଳୀୟ 
ଅଂଶ ଅର୍ରବର୍ଥ ବ୍ରକ୍କୀ ହେଇଥାଏ । ସେରେ ସାହାକଲେ ବି ସହଜରର 
ଦିକ୍କା କମେନ | ସେ ଷେମ୍ପରେ ଗୋଵିଏ ଗ୍ରାସସ୍ଥାଣି ପିଇଚଦେଲେ ଦହକ୍କା 
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କମ୍ଭିଯାଏ | ଜେତ୍ବ କୀନକୁ ୭ାଣିଧରିଲେ ଦୁୃକ୍‌କା କମେ । ଲମ୍ବା 
ଡାଡାଣହାରର ବ୍ୁଡ଼ାଆଟ,ଠି ଵାଢାର ଷାସୁଲ ଉତ୍ତରେ ରଖି ଜୋର୍‌ରେ 
ରପିଧରନ୍ତୁ ବଦତିଵେ ହ୍ରକ୍‌କା କମିସିବ ଓ ଆଗମ ମିଳବ । ଅନେକ 
ସମ୍ଭତ୍ବରେ ଏଥରେ ଜ କମିଲେ ନର୍ସ ଗ୍ରେଳ ଧରରଲେ ଦ୍ରକ୍‌କା 
କମିଯାଏ । ଏଥୁରେ ନ କମିଲେ ଗୋଝିଏ ଗ୍୍‌ମୁଚ ଭ୍‌ନ୍‌ଗୀର 
ଖାଇଦଦଅନ୍ତଟ ଆଗ୍ତମମ ମିଲବ ଜଚେର୍ସ ଚମ୍ବୁଝାଏ ଲୁଣ ଖାଇଲେ ସସେ 
ସଙ୍ଗେ ହ୍ଵକ୍‌କୀ କମ୍ଭିସାଏ । କେରେକ କ୍ଷେକ୍ଷରେ କଛି ଆଶ୍ତର୍ଯ୍ଯୟ କଥା 
ଶୁଣିଲେ ବା ଚମଳଲେ ବ୍ରକ୍‌କା ବନ ହେଇଯାଏ । I 


୮ ! ସର୍ଦ—ଅଦା ରୃଂ ପିଇଲେ ସୋଳାବନ୍ା ଉ୍୍‌ପଶମ୍ମ ତୁଏ | 
ଉଷୁମ ପାଣିର ଲେମ୍ବୁ ଚୋଝିଏ ରପୁଡ଼ ପିଇଲେ ସର୍ଦ” କମିସାଏ । 
କଞ୍ଚାରସୁଣ ୫ କୋଲ ଭ୍ରର ସାଇଗରେ ଗ୍ଟେବେଇ ଖାଇଲେ ଭଲଲ୍ମଗେ । 


ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଗୋଡ଼ାଲୁ୍‌ଣ ପକେଇ କଛିସମସ୍ଟ୍‌ ଗାଦ 
ରୁଡ଼େଇ ରଖିଲେ ଥଣ୍ଡା କମିଯାଏ । 


ସୋରିଷ ଭେଲରେ ରସୁଣ, କଳାକର୍ା ଫୁଚଃଇ ପାଦରେ 
ତାଲସ କଲେ ଚବବଶ୍୍‌ ଆର୍ବମ୍ଭ ମିଲେ । 


ଲେମ୍ବୁଗ୍ଟର୍ଧ ବା ବଲାଡ ବାଇଗଣରୁ ଜ୍‌ଷୂମ ଭ୍‌ଷ୍ୁମ ପିଇଲେ 
ବେର୍‌ ଆରାମ୍ଭ ଥିଳେ | 


୯ | କାଶ ପାଲି ଲେମ୍ବୁରେ ଗୋଝଏ କଣାକର ମହୁ ପରେ 
ସିଝଝଇ ସେଇ ର୍‌ସ ଦନକୁ ଗୁମ୍ମର୍ଵଏ କର ୩ଥର ଖାଇଲେ 
କାଶ ଭଲ ହେଇସାଏ । 


ରୁଳସୀଷନ୍ଷ ରସ ର୍‌ ମୁର୍ଵଏ, ଅଦାରସ ରୃମୂର୍‌ଏ, ମଡୁ¬ସରେୟହ 
ସକାନୁ ଖାଇଲେ କାଶ ସର୍ଦ" ଡୁଏ ନାହି 


ବେଲ୍‌ଷ୍ଷ ରସ ମଡ଼ୁ ମଧ୍ଯ ଅଣା, ସର୍ଦୀର୍‌ ଅବ୍ୟର୍ଥ ମହୈ!ଷଧ | 
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୧୬୨୬ 


୧୧ | ସେ କୌଣସି ଜାଗାରେ ଷରହେଲେ ବା ଖଣି ଆଖାବର୍‌ 
ହେଲେ ୫୩୭ ପାଣିରେ ସ୍ରଥମେ ଭଲରେ ଧୋଇଟନେବେ | ମଳଧୂଲ ଓ 
ଗବାଣୁ ଗୃଲଲସିବ । ଚା” ପରେ ଭଲରେ ଝିନ୍ରର ଆଇଡ଼ନ ବା ଡେ୫ଲ୍‌ 
ଲଗେଇବେ ଏବ୍କ $ ୫।ନସ ୫କ୍ସଏଡ଼ ନେବାଷାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଭର୍‌ 
ନେବେ । 
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କନ୍ଥା୫ ଚ୍ତାଝ୫ ନ୍ୁଥକଂ ପାଲ୍‌ 
ଭଦକ୍ଷଣାଦ୍‌ କଲି ସ୍ରଚ୍ତସ୍ଟାଗ 


୧ | ପିଲା କାଶୁଛଥି ଖାଇଲାବେଳେ ତଣ୍ଖି କାଛୁ କହ 
କାହ,ଛୁ, ଡାକ୍ତର ଆସିଢ୍ନ୍ତ ସରେ ଅଙ୍ଗ ଡଷ୍ତେସର ନାହି ସେ 
ଷେନ୍ତରେ ଗ୍‌ ଗ୍ଵରର୍‌ ହାଣ୍ରଲ୍‌ ବେଶ୍‌ କାମରେ ଲଗିବ । 

୨ | ଗ୍ରେଝଛୁଆଝି ପାଇଁ ଡାକ୍ତର ବଝିକା ସ୍ରେସର୍ତ୍ଷ୍‌ସନ 
ବେଇଛନ୍ତ ଅଥର ପିଲ୍‌ଝି ବହକା ଖାଇବା ପାଇଁ ଉ୍‌ଷୟକ୍ତ ନୁହେ ସେ 
ଷ୍େନ୍ପରେ ବଝିକାକୁ ଚୂର, ମଡ଼ ସବିତ ମିଶେଇ ଦଆସଯାଇପାରେ । 

୩ | ଗ୍ରେତୁଆଙ୍କର୍‌ କନୁ ସୁବଧା ଅସୁବଧା ହେଲେ ବ୍ଯସ୍ତ 
ଜ ବଢେଇ ନଜର ଉର୍ଧ ଭ ରୁର୍ଶ ଖଝେଇ କାମ୍ଭ କରବେ । ଭାଗ 
ପଡ଼ଶାରେ କେବ୍ର ଚକସ୍ତା ବଘ୍ବଗର୍‌ ଥୁଲେ ତାଙ୍କର ଭ୍ୁରନ୍ଧ ସାଢାସ୍ଯ 
ଲେଡ଼ନ୍ତ ! 

୪ | ସର୍‌ର ନକ ବଣ୍ୀ ହସ୍‌ପିଃ।ଲ୍‌ ସରୁ ଆଶୁରକୟ୍ା ଭାରି 
ବାଛୁବା ଦରକାର ଏବଂ ଦସ୍‌ତିଖାଲ୍‌କୁ ସିବାର ସୁବଧା ରାସ୍ତା ବାହାର 
କରନେବେ । ବଶେଷ ଦର୍‌କାର୍‌ବେଳଲେ ଆମ୍ଭଲନସ୍‌କୁ ଅଷେକ୍ଷା ନ 
କର ୫କ୍ସି ବୀ କାରୁକର ଗ୍ଵଲସିବା ଡ୍‌ରଚ | 

୫ | ପିଲା ସଯେଉ୍‌ ଘରେ ବା ପରିବାରରେ ଅଛନ୍ତ ସେମ୍ଭାନେ 
କେରେଗୁଡ଼ଏ ଦରକାର୍‌ ଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର୍‌ ଝି ପିର୍‌ଗିବା ଦରକାର 

୧ | ଆମ୍ଭଲନସ୍‌ ନମ୍ବର୍‌ଟ ଘ୍ରୋଲଲସଣ୍ଲେସନ, ନଆ ଲଗ୍ନ 
ନମ୍୍ର୍‌ । 

୬ । ସରୋଇ ଚକଳୟ୍ରକଙ୍କ ନମ୍ବର୍‌ ନକରେ ଅବା 
ଡାକ୍ତରଖାନା ନମ୍ବର୍‌, କାଜୁଆଲଝି ନମ୍ବର ସ୍ତତ୍ତତ | 
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ବ୍‌ ୨୪ 


ଚିକଉଁ ଅବଯ୍ରାଚର ଆଶୁଚକସ୍ ଦରକାର“ 

୧ | ଯେ କୌଣସି ଲୋକର ନଣ୍ଟାସୟ ସ୍ତଣ୍ଟୀାସ ନେବାରେ କଷ୍ଚି 
ଢେଲେ, ଅଣଜଣ୍ାସୀ ଅନୁଭବ କଲେ । 

୨ । ଦୁର୍ଘଣା-ଜକନଚର ରକ୍ତସ୍ତାବଃ ରକ୍ତପାତ, ଦହାଡ଼ଗୋଡ଼ 
ସ୍ତର୍ଟ ବା ଗୋ୍୍ହାତ ଅଚଳ, ଶଝ୍ରର୍‌ କୌଣସି ଅଙଂ ପ୍ତତ୍ଯଙଂ ଅଚଳ, 
ମୁ ୍ତରେ ଆସାଚ, ମୂକ 

ଳ | ଦୃଦ୍ଵବ୍ରେମମାଗ୍‌, ବନ୍ତ କାତ ବାତ, ଗ୍ରଡ ବେମାର, ମୂଢ! 


ବେମାରୀ ! 
୪ | ଇଲେକ୍ଝି କ୍‌ ସକ୍‌, ପାଣିରେ ଡୁବମିବା 


୫ | ଦଠାର୍ଵ ବାରଗ୍ବଲରା, ଲମ୍ବା ଅସ୍ପାଗ୍ତବଦକ ବ୍ଯବଡାର 

୬ ! ଅମ୍ବହର୍ୟା ତାଲ ବତ୍ତନ୍ନ ପ୍ତକୀର ଚେଷ୍କା 

୬ | ଜାଣଭ ବା ଅକାଣରରେ ବଷ ସେବନ ! 

୮ । ସର୍ଭଦଂଶନ, ଇୀବଜନରୁ ଦଂଶନ 

୯ ¦ ପାଗଳା ଛଲ୍ଆ, କୁକୁର କାୀମୂଡ଼ା 

୯୧° ¦ ରରଳଝାଡ଼ା, ବାଷ୍ତଅବସ୍ରଥା ଅନେକ ସମପତ୍ତ୍ରେ 
ଗୋଝିଏ ଦୁଇ? ଝାଉ୍ରାରେ ସାଂସାତକ ¦ 

୧୧ ! ଉ୍ତ୍‌ପ ୧୧୫ ଡଗ୍ରୀ ବା ଅଧଵକ—୧୧୫ ବା ଭା” 
ଉଷତରକୁ ଉନ ଉଠିଲେ ମୁ ଠୁ ଧୋଇଚନେବେ ! 

୧୨ | ନଆଁ ଲଗି ଗୋଡ଼ସିବା , ଏସିଡ଼୍‌ ପଭୃତ ତଡ଼ି ଗୋଡ଼ରଲେ । 


ଘରତଡଆର୍‌ କାଖ @ଷଧ— 


ବ୍‌ | ମଡୁ ଓ ଲେମୁର୍‌ସ 
କାରକଲେମ୍ବୁ (୧ )--ରସ 
ମହୁ ୧ ରୂମଚ (ବଡ଼) 
ରର୍‌ମତାଣ—୧ କର୍‌ 
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୧୨୫ 
ଠିକ୍‌ ଶ୍ଵଂ ଗିଇଲ ପର ଗିଅନ୍ତୁ । ଗ୍ରେଝରିଲମଙ୍କୁ ସାତ୍ଭାନମ ଉଷୁମ ଆଇ 
ଗୃମ୍ଭରରେ ଠିଇବାକୁ ଦଦଅନ୍ତୁ ! 

୨୬ । ଲେମ୍ସବଂର- 


କାଗଙ୍ଲେମ୍ବୁ-ଓ୩ଝି 


ରନ ବା ମିର୍ଥ୍ ଗୁ ୍—ବଡ଼ଗ୍ୃମୂଚରେ ଗୃମ୍ଭୁଗ୍ଵଏ 
ଗଣି-ବ୧ ଗ୍ରାସ 


ଥରକୁ ଏକ ଗ୍ରାସ କର ୩ ଥର୍‌ ଭିଇବାକୁ ଦେବେ ! 
#୫ | ଅଦାସଙ୍କତ-- 
ଅଦା ବା“+୬ ଗ୍ଵମଚଚ (ବଡ଼) 
ତାଣି¬୪ ଗ୍ରାସ 
ଭଲରେ ୧୫ ମିନଝ୍‌ ଫୁଟଝଃେଇ ନେବ । ଆଠସଣ୍ଡୀକୁ ଅରେ କଣ 
ବନକୁ ୩ ଅର୍‌ ଗିଇବାକୁ ଦେତବ ! 
୪ | ରେନୁଳିଛନ୍ଷ (କଃ) +୬ ଗୃମଭର 
ଗାଣି-୨ ଗ୍ଲାସ 
ଭଲ୍‌ ୧୫ ମିନନ୍‌ ଫୁଚଃଇିଜେବେ । ୩ ପ୍ରଗିରର୍‌ ବଭକ୍ତ କର 
୮ ସଣ୍ଚାକୁ ଅରେ କର ରିଇବାକୁ ଦେବେ । 
ଦଖିଗୋକ (ଥେଡ଼୍‌ ଞ୍‌।ମଁ)—ପିଲଠାରୁ ବଡ଼ମଣିଷ୍ଠ ଯାଏ 
ଅନେକଙ୍କର୍‌ ଦେଖାଯାଏ । 


୧ । ଗ୍ରଭ୍ୟେଡ୍ ଗୌଁଝିଏ ଅଙ୍ଗର ଆକାରର୍‌ ନମପନ୍ଧ ବା ସଙ୍କାଜ଼ୂ 
ସଭୁ ଦନ ୭,ଦ୍ଦନ ଧର୍‌ ଖାଇବେ | ଦେଖିବେ ଦଗିଥୋକ ମରଯିବେ । 
ଗୋଝିଏ ସପ୍ତାହ ଘ୍ରଡ଼ ସୁଝି ଖାଇବେ ଦେଟିବେ କପର୍‌ ଆର୍ମମ ମିନ | 

୬ । ହଳସୀ ବା ଗ୍ରେଃ ଗ୍ଵମୁଗ୍ଵରର୍‌ <କ ର୍ର କର ସକାନୁ 
ଖାଲ ପେରେ ଗ୍ରେକ ୬ବ୍ଦନ ଗାଇବାକୁ ଦେଲେ ଦଶିଷୋକ ମର୍‌ସିବେ 
ଏବଂ ମଳଦ୍ରାର କୁଷ୍ଡେଇ ହେବା କମଭିସିବ । 
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୨୬୭ 


୩ ¦ କଲ୍ରାପନ ରସ ଏକ ଗ୍ଟମ୍ଭର କର ସକାନୁ ଦ୍ଦନ 
ଖାଇଲେ ଦଗିଷୌକ ହେବେନ ! 


୪ | ପାଳଧଆ ନ ରସ ଓ ମଡୁ ଏକନ୍ ଗୋଳେଇ ଗାଇଲେ 
ବଭନଲନ ପତକାର କ୍ମ୍ଭି ମରନଯାଅନ୍ତୁ । 

କେଞ୍ଚ୍‌ଆ ବା ବରା କୁମି‹୧ °।୧୬ ଗରଲା ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡା 
ମଞ୍ଚ ବାଝିକର ସକାଳୁ ଖାଲ ପେରେ ଖାଇଲେ ଢେଞ୍ଚଆ 
ହେବେନ | ଅନ୍ତତଃ "ଦନ ଖାଇବେ 1.ଷ୍ରେଃ ପିଲଙ୍କୁ ୭୪୫ ପାଚଲା 
ଅମଚଭଣ୍ଡୀ ଞ୍ଜ ବାହି ଖାଇବାକୁ ଦେବେ | କେଞଚଆ ଅଡ଼ିଯିବେ । 


କାଲ୍‌ସିୟ୍ଟମ ନର୍‌ମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ — 
ମିଲ୍ଲହାନଙ୍କ ତରାଇ ୬୧୧୧୧୧୧ ମରି, ଗ୍ରା, ପ୍ରଭ୍ଯେହ 

କାଲ୍‌ସିତ୍ଟମ୍‌ ଦରକାର । ବସ୍ତସ ଅତ୍ତ୍ୁୟାଉରେ ଭ୍ରଗମ୍ଭାତ ବ୍ଯତନ୍ଷମ 
ଦେଖାସାଏ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣୁ!, ଦୁଧ ବତର ମଧ ଆମେ କେରେ- 
ଗୁଡ଼ିଏ ପତନରବୀରେ କାଲ୍‌ସିଶ୍ଵମ୍‌ ତାଇପାରବୀା । 

ଚୋଃିଏ କର୍‌ ବନ୍‌ ସିଝା-¬୩୫୭ ମି. ଗା. କାଲ୍‌ସିସୃମ୍‌ 

ଗୁଡ ୬ ର୍ର ୨୬୪ ମି, ରା, କାଲ୍‌ସିୟମ 

,ଭାଳଙ୍ଗ ଶାଗ ୧ କର୍‌ ୬୪୫ ମି, ଚା, କାଲ୍ସିଗୃମ୍‌ 


ଅଣ ମାଂକ୍କ ଝୁଣୁକାଃଣୁକ 


ଜଖରେ ସେଜ ୫ ଛୁର୍ଣ୍ ବ ରୀକୁ ଆମେ ନ ଛୁଣ୍ଡେଇ ଅନେକ 
ସମ୍ଭପ୍ୃରେ କ୍ଲରାଡଢ଼ିୟ କଝୁର ଧରବସୁ ଛିଗଣ୍ଡ ଇବା ପାଇଁ । ଶେଷ୍ଠରେ 
ଲେଖ ଫଳ ହେଇଯାଏ | ଡ଼ୃଏର ଉଠା ଅଧ୍ୁକେ ସମସ୍ତେ ଏଇ 
ଅଙ୍ଗେ ଲଭେଇଥୁବେ । ଏଇ ଅନୁଭୁତ ହେଲା ଆଶମ୍ଭାଙ୍କର | 


ଏବେ ମଧ୍ଯ ଆମେ ଦେଖୁ ଆମ୍ଭ ସର୍‌ର୍‌ ବାସନ ମାକୃଥ୍ବବା ହ୍ବୀ 
ଲେକଂର ପିଲ ବେଗ୍‌ ସ୍ଥ ସବଳ | ଖାଲି ଦେହ, ଖାଲ ପାଦ, 
ସୁଖୁର୍‌ ବାଳ | କନ୍ଧ କେଡ଼ ମୋ ୭ମ୍ଭୋ, ନରୋର | କଂଣ ଖାଇବାରୁ 
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ଦଦଏ ଆତମ୍ମର୍‌ ଠିକାକାମବାମ୍‌ ମ୍ଭୋଭ ? ଏଇ ରନ୍ତା ରନର୍‌ | ମୋ ସୁଅ 
ଅଲଇଁଣ୍ଡା ସାଙ୍ଗର ସମ୍ଭାନ ବୟସର ହେଲ ବାରୁଆଣୀଙ୍କ ଝିଅ ଲଝିଲ । 
କେତେ ସନ, ସଫାସୁଲୁରା ¦ ପୁଣି ଆୟ୍ଟା ସରୁଚବେଳେ ଦାମିକା ଶେଳଣୀ 
ଦେଇ ଖେଳାଡଉ୍‌ଥବ । ଢକେଚେ ଦାମିକା ବସ୍ତ ୫, ମିଠା, ରଚଢୋଲେଝ୍‌ | 
ଡ଼ୁଏର ଅଇଁଣ୍ବା ଦେଖି ନଥବ । 

ମୋ୫ଉ୍ତ କଥା ଗ୍ରଡ଼ । କେଡ଼େ ସୁସ୍ଥ । କଣ ବା ଖାଏ ? ଏଚେ 
ଘରେ କାମ କରି ମଧ୍ଯ ହସଗୁସି, ସୃସ୍ଥ । ସେଦ୍ଦନ ତସ୍ପାହସ କର ରନ 
ଗର୍ଵ୍‌ରଲେ ମୋଡ ଓ ଅଣିଣ୍ଡାଙ୍କର ସ୍ବୀସ୍ଥ୍ୟର ଗୁ ପ୍ତ ରହସ୍ଯ । 

ମୋଡ କନ୍ଦଧୁଲା କ'ଣ ବା ଦେବ୍ଦ ଅଇଣ୍ଡଟାକୁ ଖାଇବାକୁ! ମୋ 
ଷର ଉ ଏଯାଏ” ଖାଇଲା, ଭା”ଂଛଡା ଏଇ ବାସି ପଖାଳ, ପିଅଜ, 
ଶାଗ, ଆଉ୍‌ କଂଣ ବେଦବର ? ମୁ” ମଧ ସକାଜ଼ କଂସାଏ ପଖାଳ, ଶାର, 
ଗିଆଜ ଖାଇ ଆଗେ । ନହେଲେ ଏରେ ଶଵହିଦ୍ଦ କେମିତ । 


ଇଏ ହେଲା ଗୋହିଏ ପରବାରର କାହାଣୀ । ରଜ ଓ ରା ଗିଲା 
ଫାଣ୍ଡ ଫୁଡ୍‌, ବ୍ରେଡ୍‌ ବ୫ର, ବନ ଅଣ୍ଡା ଠାପ G ଆଇସ୍‌ ରଦ ମ୍‌ 
ଖାଆନ୍ତ । କନ୍ଧ ସରୁବେଳେ ସର୍ଦ) କାଶ ମାଗି ରହ୍ରଥାଏ | 

ବାସି ଭଖାଳ, ଶାଗ, ତିଆକ, ବଡ଼ଚୂରା ବା ଆଗ୍ଵର କ ଚଃଶି 
ପ୍ନାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍‌ତସୋଗୀ । ଏଥୁରେ ଶର୍ର ଉ୍ତତମୋରୀ ଭ୍‌ଖମିନ୍‌ 
କମ୍ପେ କ୍ସ, ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର, ଖାଦ୍ୟସାର ମିଳସାଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ଅରମିଷ୍ରଣ 
ବୀ ଗସାୟନକ ମିଶ୍ରଣ ପ୍ତଣ୍ମ ନାର୍ି । ରେଣୁ ଣାଗ, ୭ଗାଳ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଡଯୋରୀ । ଗୋଵହିଏ ଛୁଆକୁ ମା କ୍ଷୀର ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ଦେବା- 
ପାଇଁ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର | କଦଳୀ ମଞ୍ଜୀ ଭର୍‌କାର ମଧ 
ମା?ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଲି ଭଲ । ଅନ୍ପରଭଣ୍ା, ମଞ୍ଜୀଠ ପେଜ ଭଭ୍ତତ ମା”ର 
କ୍ଷୀର ଦେବାରେ ସାହାସ୍ୟ କରେ । ସମସ୍ତେ ଭ କ୍ଷୀର କଣି ଖାଇ 
ଗାରଚବେନ ରେଣୁ ଶସ୍ତା କନଷ୍ତ ନ ଖାଇବା କାହିଁକ ? 


ଗ୍ରେଃ ଛୁଆଙ୍କ ଷାଲି ମାଂଷୀର ଉତତ୍ତାଦେସ୍ଟ୍‌ ¦ ବାହାରର ବଉ୍ତତ୍ନ 
କଣୀ ଖାଦଯ ଅପେକ୍ଷା ପଖାଳ, ଶାଗ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଡଉ୍‌ପନଯୋଗୀ । ଏଥୁରେ 
ଖାଦ୍ଯ ଅପମିଣ୍ଡଣର ଅଶଙ୍କା ନଥାଏ । 
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କଦଳୀ ମଞ୍ଜା-କଞ୍ଚା ରସ ବା ସିଝେଇ ଖାଇଲେ କୋଙଣ୍ଡ- 
ବବ୍ଚା ରହେ ନାହିଁ । ରକ୍ତସ୍ଘନରା ପାଇଁ ବେଶ୍‌ କାମ କରେ ! ଆମର 
ଦେଶୀ ପଳ୍ତତତରେ ଆଣତମ୍ଭା କ୍ଲହନ୍ତ ପ୍ତସୁଙ୍ରମାନଙ୍କୁ ଦୁଧ ସନଦ୍ରିତ ମଞ୍ଜା 
ରାହଧକର ବେଲେ ଵୀର ଡେବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ଏଗରକ କଡ଼ନ 
ବା ମୁନଥଳଲୀରେ ପଥର ହେଲେ ମଞ୍ଜାକୁ ବଉଭ୍ତତ୍ର ପକାରର କର 
ଝାଇବାକୁ ଦଅନ୍ତ | ଏହାଢାରା ବେଶ୍‌ ଉପକାର ମିଳେ । 

କଦଳୀ ଉଣ୍ରା¬ଏହା ବେଶ୍‌ ଉ୍୍‌ତାବେସ୍ଟ୍‌ । ରକ୍ତସ୍ବନତା 
ସାଇଁ କାମ ଦଦଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଟୀ ଲେକମ୍ଭାନଙ୍କର ଅଧ୍ବକ ର୍‌କ୍ୁସ୍ତାବ 
ଏବଂ ବଦ୍ଦନ୍ତର କଣ୍ଟ ଜ୍୍‌ପଶମ କରେ ! ‘ 

ଅନ୍ତ ଦ୍ରୀ ପାଇଁ କେତେ ଯେ ନଦ ବିକା ହାର୍‌ ମାନେ ! 
ଏଇ ସାମାନ 

ଉ୍‌ଷ୍ଜ ଦୁଧ ୧ କର୍‌ 

ମଡ଼—୨ ଗ୍ମତ 
ଭଲ୍ଲରେ ଫେର୍ଣୀ ନେବେ । ଶୋଇବା ଣର ପିଇବେ,. ଦେଖିବେ 
ସୁଦ୍ଧା କପର ହେବ । 
୧ | ଗରମ୍ଭସ୍ତାଣି-୧ କପ୍‌ 
ମହୁ ୧ ଗୃମ୍ଭର 
କାଗଳ ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ= ୧ଏ ଗ୍ମଚ 

ଭଲ୍‌ରେ ଗୋଳେଇ ସକାଳେ ଖାଲ ଷେଃରେ ଥିଇରଲ୍‌ ଝାଡା 
ଅରିଗ୍ାର ଢେବ ଏବଂ ସ୍‌ତମମତ ପିଇଲେ ମେଦ ଦ୍ଭର୍ଵ କମ୍ଭିସିବ | 


୬। :ସଜନାଶାଗ୧ କମ୍‌ 
ମୁଗଡ଼ାଲି ୧/୨ କର୍‌ 
ରସୁଣ ୮ କୋଲ 
ରଲ୍‌ରେ ସିଝେଇ ” ଗ୍ମ୍ଭଚ କର୍‌ ଖାଇଲେ ରକ୍ତସ୍ସନଚା କମିଯିବ । 
ରକ୍ତ ରରସ୍ତ୍ରାର ହେବ ¦ ଚମ୍ଭର ର୍ରକ ବଡ଼ିବ | 
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୩ ¦ ପାଳଙଇଶୀଚ ସିଝା ସ୍ରଚ୍ରୋହ ଖାଇଲେ ଝାଡା ପରଷ୍ଟାର 
ଡେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚମ୍ଭର୍‌ ତ୍ଭ୍କ ବଢ଼ିବ । 


୪ | ଧଣିଆଗନ୍ଥ ସଦୁଦନ ଖାଇଲେ ଆଖିର ତେଜ ବଢ଼େ ଓ 
ଦୂର୍୍ତଶକ୍ତ ଠିକ୍‌ ରଦେ । 

୫ | ମେଥୁଶାଗ ଇରେ୍ୟହ ଝାଇଲେ ଗ୍ରେଚଗ ସ୍ତଭ୍ତଗ୍ଵଧକ ଖଡକ୍ତ 
ବତ୍େ ଏବଂ କାମ୍ମ କର୍‌ବାର ଡ୍‌ୟାହ ବଢ଼େ | 

୬ | କଞ୍ଚାପିଆଜ ଓ ଦନ୍ଧସୁନଦ୍ରା କରେ । ପ୍ତଚ୍ଯେହ ପ୍ତଚତ 


ସଦ୍ଭ ବା ରରୁଝି ସନ୍ରତ କଞ୍ଚାପିଆକ ଖାଇଲେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଵପ କମେଇ 
ଦ୍ଦଏ । ହୃଦରେ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ସପ୍ତ ଦୁବଲା କମେଇବ୍ଏ | 


୭୬ | କେଶରେ ଭଲ୍ରେ ନଡ଼ଆତେଲ ବୋଲ ଧୋଇବେବ 
ଏବଂ ୭ ଦ୍ନରେ ଥରେ ମନ୍ଦାର ପନ୍ଧ ଚକି ମୁ ଣ୍ଡରେ ଲଗେଇ କେଶ 
ଧୋଇବ | ଦେଝିବ କେମିତ କେଶ ଉ୍‌ପୁଡା କମିଯିବ ! 


ନଡ଼ଆ କ୍ଷୀରରେ କେଶ ଧୋଇଲେ କେଶ ଉ୍ଵପୁଡ଼ା କମିଯିବା 
ସସ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କେଶର୍‌ ସୌ ନର୍ସ୍ଯ ବଢ଼େ । 


୮ । ଦାନ୍ତମୁଳ ବନ ଥୁଲେ, ଭଣ ଦରକ ଦେଇଥ୍ରିଲେ ନଡ଼ିଆ- 
କୋରା ର୍ଵେବେଇବଦେଲେ ଦାନ୍ତଦର୍‌ଜ କମିଯାଏ ଏବଂ ର୍ଣ ଦରଜ ମଧ 
କମେ | 


୯ ¦ ଗୋଲ୍‌ମଭରିଚଗୁ 9› ଉରୂମପାଣିରେ ଗୋଲେଇ ପିଇଲେ 
ହଜମ୍ଭ ଡ଼ଏ ଓ ସର୍ଦ ଦୋଷ କଏ । 


୧° | ଗୌଲମର୍‌ର ଓ ଅଦାବଃ ହଜମ୍ଭଶକ୍ତ ବତ୍ରାଏ । 

ବହ | ଆଂ ଲା ଓ ଗୋସ୍ରକବଞଃ। ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ ମୁଡ 
ଭ୍ଧଲ କମ୍ଭିୟାଏ । 

୧୬ | ଅଁଲାଭାଣିରେ ସରୁଦନ ଆଖିଧୋଇଲେ ଦୂର୍ଶ୍ତ ଶକ୍ତ 
ଠିକ୍‌ ରଢେ । 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୧ 


୧୩ | ଅଁ ଲାବଂଃ | ମୁଁ ଣୁରେ ଲଗେଇଲେ ମାନସିକ ଅଫି ରତା 
ଦୂରଦୃଏ ଏବଂ ଅଂଳାଷଯାଣି ପିଇଲେ ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତ୍ରାର ଡ଼ଏ । 


ଝ୪ | ୭ମାଟଝୋ ରସ ପିଇଲେ କାମ କରିବାର ଶକ୍ତବତ୍ରେ ! 
ସର୍ଦୀ) ଥଣ୍ରା ୍ତଭ୍ବତରୁ ରାଷାମିଳେ । ଗୋଝିଏ ୫ମାଵେ କାହି ଭା'ର 
ରରର ଅଂଶ ମୁହଁରେ ବୋନ୍ଧଲେ ଚମ ଶକ୍କଣ ଓ ନରମ ରଦେ ! 
ସପ୍ତାହରେ "ଥର ଲଗେଇଚବବେ ଏବଂ ୧୫ ମିନଝ୍‌ ରଖି ଧୋଇଜେବେ । 
୧୫ 1 କାକୁଡ଼ବଃ| ମୂରେ ବୋଳ ୧୧ ମିନଵ୍‌ ରଖି ମୂର୍ଦ 
ଧୋଇନେବେ | ଦେଟିଦେ ରଙ୍ଗ କରି ଝୋଲଯିବ | ଖ୍‌ ଲ୍‌ କଲେଜ 
ମିବା ଝ୍ବିଅମାନେ ଅଯଥା ବତ୍ତତ୍ତ୍ର କସ୍‌ମେଝିକ୍‌ ବ୍ଯବହାର ନ କର 
ଏହାକୁ ଲଗେଇ ଦେଖନ୍ତୁ କରର ସୁଫଳ ଯାଇବେ । ଆଖି ଉରରେ 
କାକୁଡ଼ବଃ। କଛ୍ଥସମତ୍ତ୍‌ ରଖିଦେଲେ ଦ୍ୂର୍ଣ୍ଧଶକ୍ତ ଭଲରେ ଏବଂ 
ଆଝିତତଲର କଳା ଦାଗ ଲଭସାଏ | 
୧୬ | ପାଗଲ ଅମୃରଭଣ୍। ୧ ଚଗ୍ଟମଚ 
ଅଂଳା—୬୫ 
ବେଦନାରସ-¬ 
ପିଲଙ୍କୁ ସକାଳୁ କଛ୍ଥମଦନ ଦେଲେ କମି ଦୋ କଵେଇବ | 


୧୭ 1 ଗର୍ଭବତୀ ମାଂମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଡାଳମ୍ବ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ 
ସେମାନଙ୍କର ଗର୍ଇ୍ଥ ଶିଶୁ ନର୍ବେଗ ରହେ । 

୧୮ । ପାରଲା ଵଦଳୀ ର୍ରେଜ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା ୭ରହ୍ତାର 
ରଢେ ଏବଂ ଶର୍‌ର ଯଥେଷ୍ଟ ପୁତ ସାର ରାଏ ! 

ଏବେ ବଦ ସର୍ଦିନ୍ଵର ହେଲେ, ଅଦ୍ଧା ଧର୍ତଲେ ସରେ ସରେ 
ଆଣ୍ମାର ଝୁ ଣୁକାଝ୍୍‌କେ କାମରେ ଲଗେ । ରଦ୍ଦ ଜ୍ଵର, ଥଣ୍ଡା 
ପ୍ଭ୍ତତ୍ତରେ ଢ୍ୁଆଠାଗ୍ଥ ଆରମ୍ଭ କର ବଡ଼ମଣିତ ଯାଏ, ଭ୍ୁଲସୀପନ୍ଷ 
ରସ ନଡ଼, ଅଦାରସ ମୁ, କଅାରସୁଣ ୪୫ କୋଲା ଗ୍ବେବେଇ 
ଖାଇବା, ଅଦା ର୍‌” ଝାଇବୀ ବୁ ଲୁରହଦଛି । ସରର ଉଣା ଅଧ୍ୟକେ 
ସମ୍ମସ୍ତେ ଏଇ ଧରଣର ଚଳସାରେ ଧୂରଳର | ଦେହ; ହାଉ ରୋଳା- 
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ଦୃଣଦ୍‌ 


ଛଛୀରେ ଶୁଣ୍ଠି, ପିର୍ପଳୀ, ଗୋଲମଭରଚ, ଲ୍ଣ ପରମ୍ଭୀଣ ଅଜ୍ଲୁସ୍ତାରେ 
ମିଗେଇ ରୃମୂଚ୍ଵଏ ଗୁ 5 ଓ ଗରମଭ୍ତର, ସିଅ ଖାଇବା ସ୍ରଥା ରଦ୍ରଛୁ | 
ଅଣ୍ଢୀଧରକୁ ରଗାରୁଣୀତନ୍ ଝୋଳ ବେଶ୍‌ ଜ୍‌ପାବେସ୍ବ | 


କେଚେଗୁଡ଼ଏ “ସରୋେଇ ରକୟ୍ତୀ ଅ୍ତୁଧୀନ କରେ ଚନେଡ଼େବ 
ପେମିଡ ଆମ ଆଶମ୍ଭା? ଥୁଲେ ଭେଷଜ ବଗେଷଷ୍ତେ । ଗୁଆଦିଅରେ 
କେରେ ରୋଗ ଭଲ୍‌ କର୍ୁଥ୍‌ଲେ । ସିଏ ଭ ଅଉ୍‌ ଞିଷଧ ବୋକ୍ରାନକୁ 
ଯିବାକୁ ଦେଉ୍‌ ନଥ୍ୁଲେ, ସେଇ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବ ଥଲ୍ଭ ତାଙ୍କ ବକସ୍ରାଗାର୍‌ । 
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© ଚନା ଖାଦ୍ଯ ଲଷସ୍ଟତର 
ପଚଚଦ 


ବଳ୍ଛନ ଥାତ୍ମକ୍ୁ ସ୍ମ ଷତେନ୍ରେ ବଡ଼ଚ ଆଗେଇ ଜନେଲ୍‌ଣି । 
ରଥାପି ଏବେ ବ କେଚେକ ଭ୍ରମ ଧାରଣୀ ଆତ୍ମ ମନରେ ବସାବାନଛ 
ରବଛ | ଧରନୁ କଞ୍ଚା ଘନପଣବାୀ ଓ ରହା ଭରକାର । ସମସ୍ତଙ୍କ 
ଧାରଣା ଏହ୍ଂ ସଚ୍ଯ ମଧୟ ଯେ କଞ୍ଚା ତନପ୍ତର୍୍‌ବା ଓ କେତେକ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଆମେ ସନ୍ଦ ଷର୍୍‌ଷାଗାରରେ ରର୍ଵେଷା କନ୍ତର ଦେଖିବା ରେବେ ଖାଦ୍ୟସାର 
ପୁଚ୍ସୀସାରରରେ ସେଗୁଡ଼ା ଭର୍ତି । ତେଣୁ ଆମ୍ଭର୍‌ ଧାରଣା ହେବ ଆମେ 
ଯଦ୍ଦ ଏଗୁଡ଼ାକ କଞ୍ଚା ଖାଇପାରବା ଭେବେ କଛି ଦନ ଉ୍ଉଚରେ ଷ୍ଵମର 
ବଲ ଆସିଯିବ । କନ୍ଧ ଏଇ ଝାଦ୍ୟସାର, ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ଭ୍୍‌ଭରେ ଏର 
କଛୁ ଜନଷ ଥାଏ ସାହାଳ ଶସ୍ଵର ଭଭରେ ସ୍ରବେଶ କଲେ ମଥ ଦେଢର 
ଉ୍‌ରକାର ହେଇପାରେନ ! କନ୍ଧ ସେଇ ଖାଦ୍ଯକୁ ଆମେ ସାତ୍ମାନଯ 
ରାନ୍ଧଦେଲେ ଶର୍ବର ଗ୍ରହଣ କରବା ଉତଯୋଗୀ ଦୃଏ ଏବଂ ପ୍ତକ୍ସର 
ଉପକାର ଆମେ ରାଇଥାଉ୍‌ ! 


କଞ୍ଚା ଖାଦ୍ୟରେ ଝାଦ୍ୟସାର, ପୂର୍ଦ୍ଧସାର ଯଥେଷ୍ଟ ରହଛୁ ¦ କନ୍ଧ 
ଆମେ କଞ୍ଚାରେ ଖାଇଲେ ଶର୍ବାର ଭଲରେ ଗଢ଼ଣ କରପାରେନ । 
ସେଚେତବଳେ ଆମେ ର୍ାଦ୍ଧଦେତ୍‌ ତା ଦେହରେ ଥୁବା ଷରଦା 
(Ceulose cell wall) ଫାହିୟାଏ ଏବଂ ଆବନ ହେଇଥିବା 
ଝାଦ୍ଯସାରକ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ ଡ୍‌ଗସୋଗୀ କରଦ୍ଦଏ । ତେଣୁ ରଛାଖାଦ୍ଯୟ ଡଜମ୍ଭ 
ହେଇ ସେଥରରେ ଥିବା ପୁ ସାର, ଖାଦ୍ୟସାର କ!ମ୍ଭରେ ଲାଗିଯାଏ । 
ଧରନ୍ତୁ ରାଜର ଢଥା | ଯାହାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଯୋଗୁ” ଅନେକ ଏହାକୁ 
ସୁନାର ମତ୍ତ ସହ୍ରତ ତଉ୍‌ଲବୀକ୍ୁ ଅଚ୍ଚଡ୍‌ ନାଦାନ୍ତ । ସରୁଠି ଆନତ 
ବୈଛ୍ଞନକ, ରିକୟକ ମଦଢଲ୍ନରେ ଦୋଷଣା, ଗୋହିଏ ଟାଜର ସ୍ଥଭ୍ୟେହ 
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ହ୍‌ ଣୀ 


ଖାଇଷାରଲେ ଜଣେ କର୍କ୫ ବେମ୍ଭାଗ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା 'ଷାଇପାରବ ! ରୂଳନା 
କଲେ ଅମେ ରୁଦିତ୍ତାରବା ଯେ କଞ୍ଚା ଗାଜର୍‌ ଅଷେଷା ଗାଜର ସିଝା 
ବେଶି ଉଷାବେସୃ । ମିଝା ଗୀଜରରେ ଥିବା ୭ କାରେଝିନ୍‌ ଶଝ୍ଵର 
ଗଢ଼ଣ କରବା ଉ୍‌ତସଯୋଗୀ ଢଡେଇଥାଏ ¦ ଯଦ୍ଦବା କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ 
ଖାଦ ଗୁଣ ଅଧୁକା ଆଏ ଉଥାପି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୍୍‌ପମଯୋଗୀ ଡେଇନଥାଏ | 


କେତେଗୁଡ଼ଏ କଞ୍ଚା ଖାଦ୍ଯ ସହଜରେ ଡଜମ୍ଭ ହେଇଥାଏ । 
କନ୍ଧ ତା ଭଭରେ ତ୍ତଭବନ୍ଧକ ସୂର୍ଣ୍ଧୟ କରବା ଭଳ କେରେଗୁଡ଼ଏ କନ 
ଥାଏ, ସାହା ଅନ୍ୟାନ ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌ ରସଵର୍‌ ଗ୍ରହଣ କରବାରେ ବାଧା 
ସ୍ପର୍୍ ଇରଥାଏ । ଧରନ୍ତୁ କା ଅଣ୍ରା ଅନେକଙ୍କର୍‌ ଧାରଣା ସେ କଞ୍ଚା- 
ଅଣ୍ଡା ଖାଇଲେ ଅଧ୍ଵକ ବଳ ଓ ଶକ୍ତ ଡେବ ଏବଂ ଗୋହିଏ କ ଦୁଇ 
କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡା ଖାଇଦେଲେ ଯେତେ ସର୍ଦଦୀ କାଣି ହେଇଥାଉ ଉଲ 
ଡେଇସିବ । ଲେକଙ୍କର୍‌ ବଣ୍ଟାସ ଏକେବାରେ ଦୃଢ଼ କନ୍ଧ ଏଥୁରେ 
ଏରର ପୂର୍ଣ ଅଛୁ ଯାଡା ଝି ,ର୍ସିଜ୍‌ ଓ ବାଓଝିନ୍‌ ଶର୍‌ର ଚାହଣ କରି- 
ବାରେ ବାଧା ଦ୍ଦଏ । ସେନିତ୍ତ କଞ୍ଚା ରନାବାଦାମ ମର ଗ୍ଵେବେଇ 
ଖାଇଲେ ବଳ ଅଧ୍ଵକ ଢେବ ବୋଲ କେରେକଙ୍କର୍‌ ବଶ୍ଚାସ ଅଛ | କଞ୍ଚା 
ରନାବାଦାମର୍‌ ବାଲଗ୍ଟେତୀ ଆଇଗରୋେକ୍‌ସିଜ୍‌ ରୂଡଣରେ ବାଧା ସ୍ୃର୍ଣ୍ଣ 
କରେ | ସେମିତ କଞ୍ଚା ବନ୍‌, ମଃ ର, ବଛାକୋବ, ମୂଳା 9ଭୂଭ କେରେ- 
ଗୁଡ଼ଏ ପରବା କଞ୍ଚା ଅବଯ୍ଥାରେ ଶର୍ତର ଉ୍‌ଯୋଚୀ ନୁର୍ଦେ। ଡ଼ଏରଭ 
ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ଗ୍ନନ୍ଧଦେଲେ ଏଥରେ ଥିବା ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ବଢ଼ିପାଏ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଯସୀର ଗ୍ରଦଣରେ .ଅସୁବଧା ସୃ କର୍ରଥ୍ତବା ୭ଦାର୍ଥ ବନ୍ଧବା 
ଅରେ ନଞ୍ଜ୍‌ ଡେଇସାଏ । 


କେରଭେଗୁଡ଼ଏ ପରିବା, ଶାଗରେ କଞ୍ଚା ତଃ କା ଅବସ୍ଥାରେ 
ସଥେଷ୍ଟ ଖାଦ୍ଯୟଗୁଣ ଭରଥୀଏ ! କନ୍ଧ ଏଇ ପନ ପରବା ସେଜ୍‌ ଜାଗାରେ 
ଫଳେ ଏବଂ ଚୋଳାହେଇ ସେଜ୍୍‌ଠି ରଡେ ସେଥୁରେ ବାହାରର ଇବାଣୁ 
ରନ୍ଦବୀର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ ! ଚେଣୁ କଞ୍ଚା ଅଵଯ଼ାରେ ଯେତେ ଭଲରେ 
ଧୋଇଲେ ମଧ କଞ୍ଚା ଖାଇଲେ ଅଇଫଏଡ଼ , କଲେରା, ଡଳସୀକାମଳ, 
ଭରଳଝାଡ଼ା ପ୍ତତ୍ତତ ଡେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡା ମଧ୍ଯ 
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ସାଲ୍‌ମୋଜନେଲ ମଂବାଣୁ ବାହାନ । ରନ୍ଧାହେଲେ ଇଂବାଣୁ ନଣ୍ଡ 
ହେଇଯାଏ । ଚେଣୁ ଅଧ୍ଵକାଂଣ ଖାଦ୍ଯ ଷେନ୍ତରେ ରୀ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ବାଘର“ 
ଉ୍‌ତସୋଗୀ । କରନ୍ତୁ ଅତ୍ଯଧ୍ଵକ ସିଝେଇଲେ ଖାଦ୍ଯର ଉ୍‌ତାଦେସ୍ବଚା 
ନଣ୍ଣ ଦୁଏ | 

ଅଲର ସୌନର୍ଯ୍ୟବୁର୍କି କାରୀ ଶୁ 

୧ । ଆନୁର ଗ୍ଵେତା ଛଡେଇ ଭଲରେ ଧୋଇଟଚେବେ । 
ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଆଝି ଚଳର୍‌ କଳାଦାଗ ଉ୍‌ତରେ ୍ତତ୍ଯେହ ରଝି 
ଶୋଇବେ | ତ୍ରର୍“ୟେହ ନ ମିତ ଚ୍ଵବେ କଛ୍ଥିଦନ ରଟିଲେ ଅଝି ତଳର 
କଳାଦାଗ ରଗ୍ୃଲଯିବ । 

୨ । ସିଝାଆନୁ ଚକ?! ସନଚ ର୍‌ମ୍ଚଗ୍ଵଏ ସର ମିଶେଇ ଭଲ୍‌ରେ 
ଫେଣ ମୁର୍ଦରେ ବୋଳ କନୁ ସମ୍ଭବ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ଭଲରେ ଶୁଝଗଲେ 
ଧୋଇଚନେବେ । ଚମ୍ଭ ଜର୍‌ମଭ କରିବା ସଙ୍କେ ସଙ୍କେ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବ୍ୃର୍ଵ` 
କରେ । 

୩ | ଆନୁକୁ ଚେକା ଚେକା କାହ ମୁ୍ଁର ସେଉ୍ଜି ଜାଚାରେ 
ତାର ଅଛି ଚା ଡ୍‌ରରେ ଥାପି ନେବେ | ଦେଖିବେ ଦାଗ ଲଭ୍୍‌ବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଚମ୍ମର୍‌ ଠିକ୍‌ ରଙ୍ଗ ଫେର୍‌ଆସିବେ । କନ୍ଧ ଏହାକୁ କଛ୍ରଦ୍ଦନ 
ଲଗାଏତ କରବୀକୁ ଡ଼ିବ | 


ଖାଦ୍ୟ ବଷସ୍ଟରେ ଆମର ଉମ ଧାରଣା 


ବଗେଷ ଗ୍ରବରେ କଞ୍ଚା ଷନରବାକୁ ଆମେ ସଯଦ୍ଦ ଚଟ୍୍‌୍ଷା- 
ଗାରରେ ଷଟ୍ଵକ୍ଷା କରର ତେବେ ବଡୃତ କଛି ମୃଲ୍ଦବାନ ଖାଦ୍ଯସାର, 
ସୁଣି ସାର୍‌ ଆମେ ପାଇବା ଏବଂ ଏହ ଖାଦ୍ୟର ପଣ ସାର ଗୁଣାମ୍ବକ 
ଦର୍ଶା ରୁ ଖ୍ବ୍‌ ଭଲ । କନ୍ଧୁ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟାଲି ଉପଯୋଗୀ ଦୂର୍ଦ୍ଧଗ୍ୂ ଦେଖିଲେ 
ଏହି ଖାଦ୍ୟକୁ ଆମେ ସାମ୍ମଭାନ୍ଯ ରାନ୍ଧଦେଲେ ଚାହାର ଶାଦ୍ଯଗୁଣ 
ର୍ଣ୍ଣ ର ଘ୍ରବରେ ବଡ଼ୁଗ୍ବବରେ ଫଳସ୍ଥରଦ ଓ ଅଧକ | କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ 
ଯଦ୍ଦବା ଖାଦଯସ୍ଥାର ପ୍ତଦ୍ତତ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶି ପର୍‌ମାଣରେ ଥାଏ ଚଥାଷି 
ସରୁ ଗୁଡ଼ିକ ଠିକ୍‌ ଘ୍ଵଦରେ ଆମ୍ଭ ଶଗ୍୍‌ର ଗ୍ରହଣ କରଞାରେନ | ଯେରେ- 
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ବେଳେ ଅମେ ଗଛ ୁ ସେରେବେଚଳେ ଢା ବେଡ଼ରେ ଥବା ରରଦୀ 
ଫାହିଯାଏ ଏବଂ ଆବଦ୍ଧ ହେଇଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଉ୍‌ପସୋଗୀ ତୁଏ । ସାହା 
ଦାରା ମନ୍ସ୍ଷ୍୍ଯ ଶ୍ବର୍‌ରେ ହକମ ଢେବା ଉ୍‌ପସୋଗୀ ଦେଇଥାଏ ଏଟ୍ଂ 
ପ୍ତକ୍ସର ବ୍ୟବହାରରେ ଲାଗେ । 


ଧରନ୍ତୁ ଗାଜର କଥା, ଯାଡାର୍‌ ଖାଦୟ ଗୁଣ ଆଜି ଚମକ ସ୍ୃର୍ଦ୍ଧ 
କରୁଛ, କାର୍ହିଳ ନା ଚାକର ଗୋଝିଏ ଜଣେ ଗେଜ ଖାଇସାରରଲେ 
କର୍କ୫ ବେମାର ରକ୍ଷା ଗାଇବ | କନୁ କଞ୍ଚା କାଗକର ଅଗେକ୍ଷା ସିଝା 
ଗାଜର ବେଶି ଉ୍‌ଥାଦେସ୍ଟ୍‌ । ସିଝା ଗାଜର ଥୁବା ବା କାଗ୍ରେଝନ୍‌ 
ଶଟ୍ାର ଗ୍ରହଣ ଉ୍‌ତସୋରୀ । ଚରଣୁ ସଦ୍ଦଦା କଞ୍ଚା ଅବଯୟ୍ଥାରେ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ 
ଅଧ୍ୂକା ଏବଂ ଅନେକ ସମ୍ଭତଵରେ ସହଜରେ ହଜମ୍ଭ ହେଇଯାଏ ତଥାପି 
ରସ୍‌ର୍‌ ଗହଣ କରବା ଉରରେ ଅନେକ ସ୍ତତତବନ୍ଧକ ସ୍ମ କାର୍‌ ପଦାର୍ଥ 
ସାହା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଉ୍‌ଖାମିନ୍‌ ବ୍ୟବହାରରେ ବାଧା ସୃର୍ଦ୍ଧୟ କରଥାଏ । 


ଧରନ୍ତୁ କଞ୍ଚା ଅଣ୍ରା । ଅଚନେକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡା 
ଝାଇଲେ ଅଧୁକ ବଲ ଓ ଶକ୍ତ ଡେବ । ଚାଡାଛଡ଼ା ସର୍ଵ” ଦୋଷ 
କଏ । କନ୍ଧୁ ଆଝିରେ ଦେଖିବାକୁ ସିନା ବଳରେ ଭଦ୍ତିୱ କନ୍ଧ ତକ 
ପକ୍ଷରେ ଏଥୁରେ ଏରର ପୂର୍ଣ ରଦ୍ରଛୁ ଯାହା ଝି ,ଞ୍‌ସିଜ୍‌ ଓ ବାଓଝିନକୁ 
ଶଗ୍ଵର୍‌ ଚହଣ କରିବାରେ ବାଧା ଦେଇଥାଏ । ସେମିତତ ରନାବାଦାମ୍ଭର 
କଞ୍ଚା ମଞ୍ଜିର ନାଲ ଗ୍ଟେଭା ଆାଇରେକ୍‌ସିଜ୍‌ ଗହଣରେ ବାଧା ସୃର୍ଣ୍ଣ 
କରେ | ସେହପର କଞ୍ଚା ବନ୍‌ ଟ ମଃର, ବଛାକୋବ, ମୂଳା ସ୍ତଭ୍ବତ 
କେଭେଗୁଡ଼ଏ ଖୀଦ୍ୟ ଚୃଡ଼ଣରେ ବାଧା ସୃର୍୍ତ କର୍‌ଥାଏ । ଅସୁବଧା 
ସର୍ଣ୍ଧବ କରୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ସ୍ସାତ୍ପାନୱୟ ରନ୍ଧାରର୍‌ ନଷ୍ଟ ଡେଇଯାଏ । 


କେରେଗୁଡ଼ଏ କଞ୍ଚା ଭରିବା ତ୍‌ ଅନିନ୍‌ରେ ଭତ୍ତିଂ। କନ୍ଧ ଆମର 
ରେଡ୍‌ ଜାଗୀରେ ଏରୁଡ଼ାକ ଗ୍୍‌ଷ୍ ହୁଏ ଝସଗୁଡ଼କ ସ୍ଵାସ୍ଥଯପାଇ 
ଛଡକୀରକ । ସେଉ୍୍‌ ଜାରାରେ ର୍ଵଷ୍ଣ ଦେଇ ରଖାଯାଏ ଏବଂ ସେଜ୍ଟି 
ଅସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକର୍‌ ପରର ତରେ ଚୋଝିଏ ଜାଗାରୁ ଆଉ୍‌ ଗୋଝିଏ ଜାଗାକୁ 
ଅଣାଯାଏ ସେଥୁରେ ସରୁସ୍ତକାର ଜଂବାଣ୍ଡୁ ଉରଥାଏ । ସେଇ ଦୂ୍ବ୍ଧଂର୍ 
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ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ତ୍ଟରେ ୫ାଇଫଏଡ଼, କଲେର୍‌, ତରଳ ଝାଡ଼ା, ଡଳୱ- 
କାମମଲ ପ୍ରଭ୍ଵତ ହେଇଥାଏ ! କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡା ସାଲମୋନେଲ ଇଂବାଣୁ 
ବାହାକ । ରଳାରେ ଇବଣୁ ନ୍କ ଡ଼ୁଏ । ରେଣୁ ଅଧ୍ବଙ୍କାଂଶ ଖାଦ୍ଯ 
ଷ୍ତେନରେ ରନ୍ଧା ଝାଦ୍ୟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍‌ତସୋରୀ ! ଅଧୁକ ସିଝା ଝାଦ୍ଯ ନ 
ଖାଇଲେ ଭଲ | 


ଖରୀରର ରଙ୍ଗ ପାଇଁ ଖାଦୟ 

ଢେବଲ ସେ ଵର୍ତନ୍ନ ସ୍ତକାର ଦେଶୀ କନଷ୍ତ ମୁହଁ ଓ ଦେଢରେ 
ବୋଳ୍ଲେ ସୌଂନ୍ଦର୍ସୟ ରଷା ଦୃଏ ଭା” ଵଦେ, ସେଥୁପାଇଁ କେରେ- 
ଗୁଡ଼ଏ ଉ୍‌ତସୁ କ୍ର ଝାଦ୍ ଦରକାର । ବଶେଷ ଘ୍ରବରେ ସ୍ତକ୍ଧତର 
ଉ୍‌ତତାଦାନ ବତ୍ତତ୍ତ୍ର ଫଳ, ରନପରବା, ଦୁଧ, ଛେନା ପ୍ତଦଭ୍ଵତ ଖାଇବା 
ଦ୍ରାସ୍ତ | 

ସେଓ, ନାସ୍ଭାତ, ଅଟ,ର, କଦଳୀ, ମିଜୁନ, ସସୂର୍‌, ଆମ୍ଭ 
ତ୍ତ ଫଳ ଶବର ରନ୍ଷାତ୍ତାଲି ଆମକୁ ସଥେଷ୍ଟ ଜଳୀପ୍ଡ୍‌ ଅଂଶ 
ସୋଗାଏ । ଆମେ ନଇକ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟଷମ କରବାୀକୁ ଗ୍, କଫି, କୋଲ 
ଏବଂ ବର୍ତନ ଥ|, ରଇମ ୟ୍ଥାମୀତ୍କ୍‌ ପିଇଥାଉଡ୍‌ । ଡ଼ଏର ଏ ସରୁ 
ପିଇବା ଗରେ ଆମେ ସାମଦ୍ବିକ ସୁସ୍ଥରା ଅନ୍ତୁଭବ କରଥୀଉ୍‌ । 

ଢେରେଗୁଡ଼ଏ କଳୀୟ୍ଡ୍‌ ଅଂଶ ଥୁବା ' ଫଳ ଆମେ ଖାଇଇରେ 
ସେଥିରେ ଭ୍‌ଞାମିନ୍‌ ଏ. ସି. ଏବଂ ଶକ୍ତଦୀୟ୍ଵକ ଗୋ ସିସ୍ବମ୍‌ ରହଛି 
ଚେଣ୍ଡ ଏଡା କେବଳ ଜଳୀପ୍ତ୍‌ ଅଂଶ ସୋଗାଏ ନାଦ୍ବି ଏହା ସନ୍ଦୁର 
ଫୁଲାଫୁଲ ମଧ କମାଏ । 
ଜଳୀୟ୍ତ ଅଂଶ — 

ଆମ୍ମଏ୯୧% 

ଅମୂତଭଣ | ୮୯% 

ଞ୍କୁବେଗ୍ଵୀଓ-୮୯୨ 

ପିଚେସ୍‌ ୮୯% 

ରିଅରସ୍— ୮୩୨ 

ଗ୍ଵସ୍‌ବ୍ରେଗ୍‌ ୮୪୬ 
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ˆ ଜ୍ଭରଲଖିତ ପରମ୍ମାଣର ଜଳୀୟ ଅଂଶ ରଦହ୍ରଛ । ଏହ୍ଦ ଫଲଗୁଡ଼ିକ 
ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ବପ୍ୃସର ଘ୍ରପ ରନ ଏଙ୍କ ଏଥ୍ବରେ ଥବା ଭ୍‌ଖମ୍ଭିଜ୍‌ 
ଏ. ଓ ମି. ବେଶ୍‌ ସ୍ବାଗ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ | 
ଶାଗକାଚ୍ତୀୟ୍୍‌ ଓ ପର୍‌ ବା—(ଜଳୀସ୍‌ ଅଂଶ) 

ରତ୍ନ ଗଜା (ଗଜାମୁଗ ଗଜାରୁ ୫ ସ୍ତ) ୯୧% 

ଲେଝ୍ସ୍‌ ¬ ୯୧% 

ଗାଜର—୮୭୨% 
କମ୍‌ ରୈଳଅଂଶ ଥୁବା ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ତେନା, ସରକଢ଼ା ଦୁଧ, ସୋଳ- 
ଦନ୍ଧ ଗ୍ରଭ୍ବତତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍୍‌ପସୋଗୀ । 

ଖସ୍ୟଯକାତ୍ତୀୟ୍ତ ଖା ଦ୍ଯସଦ୍ଧୁଜ ନଗରବାକୁ ଗ୍ରଡ଼ଦେଲେ 
ଶସ୍ୟଜୀଫସ୍ଡ୍‌ ଗହମ) ମକା, ର୍ଵତ୍ଵଳ ସ୍ତଦ୍ତତ ଝାଡାକବଜ ଦୂର କରେ୍‌। 
ଚରଚଣୁ ଚମ୍ଭ ପାଇଁ ଭଲ । 


ଫଲର ଉ୍‌ପକାରନ୍ତା 


ଲିଷଧର କୁଫଳ ବଷ୍ତଷ୍ଵରେ ଲେକମ୍ଭାନେ ଏରେ ସଚେରଜ 
ହେଲେଣି ସେ ଆଗେ ସେପରି ନଜେ ନଚେ ବନା ଡାକୁର ଗରମଭର୍ଣରେ 
ଓଷ୍ଧ ଲଣି ଖାଇ କାଉ୍‌ଥୂରଲେ ଏବେ ସେର କରୁନାଢାନ୍ତ | ସୁନର 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ସେ ସୁଷ୍ଠତମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର ସେ ବଷସ୍ଟ୍‌ ଜଣା ଅଧ୍ୂକେ 
ସମସ୍ତେ ଜାଣିଲେଣି । ବଜାରରେ ମିନୁଥୁବା ଅଧ୍ବକାଂଶ ଫାଣ୍ଡରଫୁଡ଼ ଝଣ 
ଉରରେ ମିଳୁଥ୍ନବା ଖାଦ୍ଯ ସେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍‌ଗଯୋଗୀ ନ୍କୁଦ୍ଦେ ଏଡା ଅଧ 
ଭୁଝିଲେ୍‌ଣି । ସ୍ରକ୍ସତ ଆମ ାଇଁ ବଉ୍ତଲ୍ ର୍ବଵଚଧରେ ବଭ୍ତ୍ତ୍ ସ୍ତଢାର ଫଳ 
ଷନଷରିବା ସୋଗେଇ ଦେଉଛି, ଚକେବଲ ଆମ୍ଭର ଅହ୍ଞତା ଅମକୁ 
ବ୍ଯବହାର କରବାରୁ ବଞ୍ଚଭ୍ତ କରୁଛୁ | 

ପ୍ରଥମେ ଆମେ ଶସ୍ତା ଓ ସୁବଧାରେ ମିଜୁସନବୀ ଫଳ କଦଳୀ 
କଥା ଆଲୋଚନା କରବା । 

କଦଳୀ ଏଇ୫। ଞ୍ତାର୍ ୟୁ କ୍ୁ ଫଳ । ଚେଣୁ ଶର୍‌ରର 
ଅମ୍ଭ ଭଵ୍‌ ନାଶ କରର ଏବଂ ଭର୍‌ଳ ଝାଡ଼ାକ୍ୁ କଠିନ କରେ | ଏସର୍‌କ 
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ଅନେକ ଡରେ ଦୈଖାସାଇଛି ଯେ ବଡ଼ିଦ୍ଦନି ଧରି ରରିଲ୍ତ ଉଃ 
ବ୍ଯବହାର କର ନଧ ସେଞଉ୍ଵ ମାନ ଭରଳ ଝାଡ଼ାରେ ପ୍ତେଗୁଥାଆ୍ତ 
ସେମାଵନେ କେବଳି ଗ୍ରାଶଲ୍ଭ କଦର୍ଳୀ ଖାଇ ଗରଳ ଝାଡାରୁ ରକ୍ଷା- 
ଠାଇଛନ୍ତ | ଏଥୁରେ ସଥେଷ୍ଟ୍‌ ପର୍ରମ୍ାଣରେ କାଲ୍‌ ସିପ୍ୃମୃଟ ଫସଫରସ › 
ଲୌଡ, ତମ୍ବା ଏଟ ଖଣିଜ ଲିନଣ ଭର ରହ୍ଛୁ । ଶସ୍‌ର ଅଭବୂର୍ଵ 
ାଇଁ ଏହା ଗୋଝିଏ ୫ନକ୍‌ ସଦୃଶ | 

୧ ¦ ଏଥିରେ ଭଃାନିନ୍‌ ଏ, ବି. ସି, ଡ଼ ଅଛୁ | ଏଦା କୋଣ୍ଠ- 
କାଠିନ୍ୟ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କୋଷ୍ଧବଦ୍ଚା ଦୁର କରେ । ତେ 
ରାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ । ରକ୍ତହ୍ବନରାରେ କାମ କରେ | ଏହାର ଗ୍ଵେଷା 
ଏହା ଭଚ୍ରେ ସବାଣୁ ସ୍ତତବଶ କରବାକ୍ୁ ଦଏନ । ରେଣୁ ଏହା 
ନଗଦ ଖାଦ୍ଯ ! 

୬ { ବଡ଼ମୁଡ ରେଗୀଙ୍କ ଗାଇ ମଞ୍ଜା ଖୁବ୍‌ ତ୍ରାସ । 
ଏରରକ ଶୁଖା ମଞ୍ଜାର ଗୁ ଣ୍ଣ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତ୍ତାଦେୟ୍ 

୩ | ସେଉଁମାନଙ୍କର ଓକନ କମ୍‌ ସେମାନେ ସ୍ଥଚୋହ ଦୁଧ 
କଦଳୀ ଖାଇଲଲ ଓକନ ବେ । 

୪ ¦ କଦଳୀ ଭଣ୍ଡାର ଫୁଲ - ରକ୍ତସ୍ାନଭା› ବଡ଼ ମୁନ ରୋଗୀଙ୍କ 
ଭାଇଁ ଉ୍ଗୟୁ କୁ ଖାଦୟ [ 

ଵଲାଁରି କାଇଗଣ—ଏଥୂରେ ଯଥେଖ୍କ୍‌ ଇଗମାଣରେ ଦ୍ଭ ଖମିଜ୍‌ 

ଏ.ର. ଓ ସି ରହଛୁ | ଏଥରେ ସଥେଣ୍ଟ୍ର ରରମ୍ମାଣରେ ଷପୋଃାସ, 
କାଲ ସିଷୃମ୍‌ଃ ମାଇାନଜ ଓ ଲୌହ ରହନ୍ତୁ | ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଠାର 
ଅଂଶ ଥିବାରୁ 'ଅମ୍ଭୀ ଦୂରକରେ ! ମାତି ଶକ୍ର ରଖେ ¦ 

ଦାନ୍ତର ରକ୍ତଃଡ଼୍ବା କମେଇ ଦ୍ଦଏ [ ଯକ୍ସର ପାଲି ଭଲ ! 
ଏଥୁରେ ସଥେଣ୍ଟ ଗରମାଣରେ ଭଃାମିନ୍‌ ଓ ଖଣିଜ ଲବଣ ଥିବାରୁ 
ଆଣ୍ଡଗର୍ଣ୍ଡ କାତ, ପିଞ୍ଦୋଷ, ବଦହଜମ ଏବଂ ରକ୍ତ ଦୂ ଝିଭକରଣନୁ 
ରକ୍ଷା କରେ 1 କ୍ଷୁଧା ବାଏ ଏବଂ ଯକଧର ବେମ୍ମାଗ୍ଵ ଭଲଦେବାରେ 
ସାହାୟ୍ଯ କରେ । 
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ରଲତବାଇଗଣର ଭଚରର ଅଂଶକୁ ବର୍ଣ୍ଂ ଉ୍‌ଷରେ ରଖି 
୩୪ ଦନ ଧରି ଲାଗେ ଲାଗେ କଲେ ଛର୍ଣ୍ ` ଭଲ୍‌ ହେଇପାଏ | 


ବଲାତ୍ତବାଇଗଣକ୍ସ ଦୂୁଇଭଘ୍ତଗ କର କାଝି ମୁଁରେ ସଗ୍ରିଲେ 
ମୂହିଁର ବତ୍ଉଲ୍ନ ଦାଗ ଏବଂ କଣା ପ୍ତଙ୍ତୃତ ଭଲ୍‌ ହେଇ ମୁଡ ଚକ୍‌୍କଣ 
ଦଡ଼ୃଏ ଏବଂ ମୁହଁର ଚମ୍ଭ ଲେଗ୍ବ୍‌ କୋର୍‌ ଥୁଲେ ଠିକ୍‌ ବେଇସାଏ ! 


ହଡ଼ାଇ ୫ାଣ ଗଖୀସୁରଆ ଫାଂ ଫାଟି ଯାଉଥୁଲେ ବଲାଚ- 
ବାଇଗଣର ଭିଭର ଅଂଶଓ-କାଗଳଲେମ୍ଭୁ ରସଓଂ-ଚି ସରନ୍‌ କେଇ- 
ଠୋଷୀ ଭଲରେ ଫେର୍ଣଂ ଡାଭଗରେ ଲଗେଇବେ । ଦେଖିବେ ହାର 
ଲଷର ଜରମ ହେଇମିବ ! 


ଗିଜ ଲ ଏଥିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ରରମଭାଣରେ ଭଖାମିନ୍‌ ସି ରହନ୍ତୁ । 
୧ | ଝାଡ଼ା ଗରଞ୍ାର କରେ | 


୨ | ପିତ୍ବୋଷ କଏ, ମ୍‌ ଣ୍ଡ ବନ୍ଧାରୁ ରା ମିଳେ । ପରସା 
କଣ୍ଣ ଦୂର କରେ ଏବଂ ହୃଦବେମଭାସ୍‌ ଗା.2 ଭଲ 1 


କଅ ଆ ପିଜୁଳି ର୍ଵେବେଇଲେ ଦାନ୍ତମଭଳ ଶକ୍ତ ଡ଼ 
ଅର୍ରର କଃାଏ, ମୁର୍ଦର ଦୁର୍ବଛ ନାଶକରେ 1 


ଭ୍ତରଭ୍ଲକ¬ଖର୍ଦନରେ ବ୍ଵର୍ଡ୍ତ କର ପାମମପ୍ସ ଡ଼େଇଥାଏ ! 
ଏଥରେ କେଭେକ ଲବଣ ଏବଂ ଗୀଦ୍ଯସାର୍‌ ସଟଥଣ୍ୁ ଘ୍ତମାରେ 
ରହ । ଏଥରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଜଳ୍ୀପ୍ସଅଂଶ ଥୁବାରୁ ସଥେଖ୍କ ଗରସ୍ଥା 
ଦେଇଥାଏ ¦ ତେଣୁ ଚ୍ସର୍‌ ସ୍ତଭ୍ଵତରେ ®ଷଧପର କାମ୍ଭକରେ । 


୧ | ମଞ୍ଜି ର୍‌ ଶସ୍ଯ ସ୍ବାପ୍ଥୟତା ଲ୍‌ ବେଶ୍‌  ଉ୍‌୍ତାବେପ୍ଟ୍‌ । ବଳ 
କାରକ । ଭ୍‌ ରକ୍ତର୍୍‌ତ ରାଇଁ ଞଷ୍ଧରର ମଞ୍ଚ ` ଶସ କାମ୍ଭକରେ । 
ଯେ କୈଣସି ବେମ୍ଭାରରେ ଉଡ଼ତ୍ଭପରେ ଦୁଟଂକଭା ପିବାପାରି ଏଇ 
ଶସ କେଶ୍‌ କାମକରେ । 
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୬ । ରରଭକ ରସକୁ ମୁହଁରେ ଲଗେଉ୍‌ ୧୫ ମିନ୫୍‌ ଖଣ୍ଡ 
ନ୍ରଡ଼ଦେବ । ଚା”ରରେ ଶୁଟିଲେ ଭଲରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇ“ 
ଦେବେ | 

୩ | ସେଉ୍ଵିମାନଙ୍କର କମ୍‌ ରରସ୍ବୀ ହେଉଥାଏ ବା ପରସ୍ତ 
କଣ୍ଟ କରୁ ଥାଏ ତରଭୁଜ ଖାଇଲେ କସ୍କ ଦୂର୍‌ଢେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଖୋଲା ଗରସ୍ରୀ ଦୃଏ | 

୪ ¦ ଖରାଦନର ସୃର୍ସତାଃକନର ଅସୁପ୍ରଚୀ ଷାଇଁ ଉର୍ତଜ 
ମଚ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ପାଦେପ୍ଟ୍‌ ! 

ଅମ୍ପତ୍ତଭଣ୍ରୀ ¬ଏଢାର ଞିଷଧ ଗୁଣାତ୍ମକ ବେଣ ଅଧ୍ବକ । 
ଏଥୁରେ ପାଷେଜ୍‌ (Vegitable Pepsin) ! ଏଥିରେ ଫିବା 
ଷାଗେନ୍‌ ଓ ପଗେଷ୍ଟାଝିନ୍‌ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ପୁ ଯାର ଗ୍ରଭ୍ଵତତକୁ ଡଜମ 
ଵରବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ | ଏଥ୍‌ରେ ସଥେଣ୍ଟ୍‌ ପରମ୍ମାଣରେ କାଲ- 
ସିଵ୍‌ ଫସଫରସ ଏବଂ ଲୌହ ରହୁ ! ଏହୀଛଡ଼ା ଭଖାମିନ୍‌ ଏ. ବ. 
ସି ଏବଂ କନ ଡ ମଧ ରହଛ। 


୧ [ ଝାଡ଼ାକବଜ,; ବଦହଜମଃ ପିତ୍ବଦୋଷଖ ୭ର୍ଵଡ ଗାଉ 
ଉଗାବଦପ୍ବ ଖାଦ୍ୟ | 


୬ । କଞ୍ଚା ଅମପଚତଭଣ୍ଡାକୁ ଯାଦ୍ଧ ଉ୍‌ତରେ ସସତ୍ତିଲେ ଯାଦୁ ଭଲ 
ହେଇସାଏ । 


୩ | ଠାରଲ ଅମୃରଭଣ୍ଡୀ ହଜମ୍ଭ କରେ୍‌ | ପରିସ୍ରା କଙ୍ଡ ଦୂର 
କରେ ! 


ଚକଦାନା—ଏଥିରେ ରନ ଅଂଶ ଓ ସାଇଛି କ୍‌ ଏସିଡ଼ ରହୁ ! 
ଏଡା ନାଳଝାଡା, ରରଳଝାଡ଼ା ଛାଇ ବେଶ୍‌ ଉ୍ଗାଦେସୃ | 


୧ ¦ ଲାଲ ରଙ୍ଗର ବେଦାନାରେ ଲୌଡ ଅଂଶ ସଟେ୍କ ରହିଛୁ 
ତେଣ୍ଟ ରକ୍ତସ୍ବନତା ଗାଇ” ଉଛୀଦେଣ୍ଟ୍‌ ! 
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୨ ସବ ସ୍ଥିକୀରୁ କୀଶର ଉଷଣମ ଗାର 
ବେଦାନାର୍ଟେଷା 
ଘର୍ଣ୍ଣବ ମଧୂ 
ଲ୍‌ଦଙ୍ଗ 
ଗୋଲମ୍ଭରଚ 
ଭଲ୍‌ରେ ବୀଝିଦେଟବ ଏବଂ ଗ୍ରେଃ ସ୍ପ ଗୁଲ କରି ଖରାରେ ଣୁଖଇ 
ତାତ ଗୋଵିଏ ବୀ ଦୂଇଝି ଗୁଳା ର୍ଟ୍‌ଚବର ଖାଇଲେ କାଶ ଭଲଡ଼ଏ । 


୩ ¦ ନଦୁକ୍କୀ ଷାଇଲି“-ବେଦାନା ଦୁଲ୍‌ର କ୍ଡ ଓ କୁଳସୀୟନ୍ 
ଏକାଠି ବାହି ଖାଇଲେ ଦକ୍କା ଭଲହ଼ୁଏ । 


୪ { ଦୃଦ ବେମାରୀ ପାଇଁ ଉ୍ରୟୂ କୁ ଖାଦ୍ୟ | 


୫ । ଅନେକଙ୍କ ମଭତର ବେଦାନାମଞ୍ଜ 4 ଚନ 4- ଗୁଜର୍‌ଳ 4+ 
ରୂଳସୀଗନ୍ଷ ୍ଥଚ୍ରୋଦ ଝାଇରଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଭଲ ଓ ଡ଼ଜମ୍ଭ ଶ୍ର 
ବଢ଼ାଏ ! 
ସସୁର¬ 

ଏହୀ ବେଶ ଦଜମ୍ଭକୀରବ । ଅନୁଷାଲି, ଗ୍ରତ ଜଳୀଗଷୋଡ଼ା 
ଗାଇଁ ଏଢା ବେଶ୍‌ ଉପାଦେୟ ! ଯେଉ୍ଵି୍ଭାନଙ୍କର ଖାବ୍ଯ ଖାଇବା- 
ବେଳେ ବାନ୍ଧ ବାନ୍ତ ଲଗୁଥାଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ଗାଇଁ ବବ୍ଧଷ୍ୀ ଥାଏ 
ସେତ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଣ୍‌ ଉତ୍ାଦେସ୍ଟ୍‌ । ଏହା ରକ୍ତରେ ଷାର୍‌ପ୍ଟ୍‌ ଅଂଶ 
ବଢ଼ାଏ । ର୪କା ସପୁର ଖଣ୍ଡ ଖାଇଲେ ଭଲ୍‌ ପରସ୍ତ ଢ଼ଏ | କାଶ- 
ପ୍ରାଇ, ଥଣ୍ତୀପାଇ, ବ୍ରାଙ୍କାଇଝିସ୍‌ ୍ତଭ୍ଵଭ ପୀଇଁଂ ସୁର ଖଣ୍ଡକୁ ରନ 
ସହ୍ରତ୍ତ ସିଝ୍ରେର ଖାଲ୍ଲେ କୀଶ କମିପିବ ଏବଂ କଫ ବାହଡାରଯିବ । 
ସଙ୍କର ଗଣ୍ଡଗୋଳ ଗାଇ” ସସୁର୍‌ ଖଣଶ୍ରରେ ମଡ଼ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ 
ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ଷକାର ମିଳେ । ମଢ଼ରେ ବୁଡ୍ରେଇ ୪ ବନ ର୍‌ଟି ଚା” ରରେ 
ଖୀଇଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍୍‌ପସୋଗୀ - 


ସପୁରପନ୍ତ ରସଓୱଂଚନ ଏକନ୍ଧ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ଦ୍ରକ୍‌କା 
କମିସାଏ | 
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୧୪୨ 


ସେଉ୍ତି୍ଭାନେ ବଡ଼, ସିଗାରେଃ୍‌: ଗୁ ର୍ଣ ଅଭ୍ଵତ ଖାଇ ନଜର 
ଶର୍ଵରର ବଡ଼ତ କ୍ଷତ କର୍‌ଥାଞ୍ତ ସେମ୍ମାନେ ର୍ଵତମର ସସୁର୍‌ ଖାଇଲେ 
ବଷ୍ୀକ୍ତ ଦୋଷ କହିପାଏ । 


ଡମ୍‌ ର—ଏଦା ବେଶ୍‌ ତ୍ତାଦେସ୍ବ ଫଳ । ପିଲାଙ୍କ ଗାଇ 
ବେଷ ଘ୍ରବରେ ଡଉ୍‌ପଯୋରୀ । ` ଏଥିରେ ଖାଦ୍ୟସାର 6 ପୂର୍ଣ୍ଧଂସାର 
ସଥେଷ୍ଟ୍ର ପରମାଣରେ ଅଛି ! 


୧ | ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଗୋଝହିଏ ବା ଦୁଇଝି ଡମ୍ବ୍‌ ର ଖାଇଲେ 
ଝାଡ଼ାକବଜ ଡୃଏନ | 


୨ | ଛମାଗର ଗ୍ରବରେ ରରଳ ଝାଡ଼ା ହେଉ୍‌ଥୁଲେ— 
ଶୁଖା ଡ୍ର ଫଳ—୧୧° ଗ୍ରା. 
ଅଦା—୬° ଚା. 


ଓଭନ୍‌ରେ ଶୁଖି କଳା ହେବାଯାଏ ବସେଇବ । ଭଲରେ ଚୂର ଠାଣି 
ମିଶେଇବ । ର୍‌ମୁର୍‌ଏ କରି ଦ୍ଦନକୁ ୩ ଅର୍‌ ଖାଇବ | ଏଦାଇଚଡ଼ା ବଦ୍‌- 
ହକମ ପର୍ବତ ଗାଲି ମଧ୍ଧ ଉ୍‌ପାଦେପ୍ଟ୍‌ । 


୩ | ସଯେଉ୍‌ ମଳକଣ୍ଢକରୁ ରକ୍ତ ଯାଉଥାଏ ସେ କ୍ଷେତରେ କଞ୍ଚା 
ଶାଗୁଥା ଡର୍ମ୍‌ ର ସକାଳେ ଓ ସଞ୍ଜରେ ଖାଇବ । 


୪ | ସେ କୌଣସି ସତକାର ଫଙ୍ଗାଲ ଇଜ୍‌ଫେକ୍ସଜ୍‌ରେ ଡମ୍‌ ର 
ରସ ସେ ଜାଗାରେ ରପୂୁଡ଼ ଟକେଇଲେ ଉ୍‌୍ଷକାର ମିଳେ । 


ର୍ର ଦେବା ର୍‌ଵଭ୍ୁରେ ଡମ୍‌ ରକୁ ଚୋଳ ସାମ୍ମାନ୍ଯ ଗା 
ଢୋର ଫୁ ଗଣିରେ କେଇ ଛେ”'ରେ ରଗି ଖବରରେ ଶୁଟେଇ 
ବ୍ୟବହାର ଖାରି ରଗିଷାରଚବ ! 


ଅଙ୍ଗର ¬ ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ରନ, ପୋଷା- 
ସି୍ଟମମ › ଝାଦୟତ୍ସାର, ଲୌହ, କାଲ୍‌ସିଗୃମ , ମାଙ୍ଗାନକ୍‌, କ୍ଲୋରନ 
ଫ୍ଲୋରନ › ସଲ୍ଫର, ଫସଫରସ୍‌ ଅଛୁ । ରେଣୁ ଏହା ଶକ୍ତଦାପ୍କ । 
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୧୪M 


ଏଥ୍ବରେ ଥଵବା କ୍ଷାର ଲବଣ ରକ୍ତ ପରିସ୍ତ୍ରାରରେ ସାଢାୟ୍ଯ 
ଭରେ ! ଭେଣୁ ସେକ ଣସ ଅମ୍ମତା ପରେ ବା ବଷ୍ଠାକ୍ତ ଞଷ୍ଧ 
ଗାଇବା ପରେ ଅଙ୍ଂ ର୍‌ ରସ ସ୍ବା୍ଥୟସ୍ତଦ ! 


ଏହା ଗୋହିଏ ଭଲ ୫ନକ୍‌ । ବେମ୍ଭାରର୍ୁ ଉଠିବା ସରେ 
ଚେର ଯାହା କ୍ଷସ୍ତ୍ଷତ ହେଇଥାଏ ଅଙ୍ଗର ରସ ବେଶ୍‌ ସାଦାସ୍ୟ 
କରେ। 


ହଜମ୍ଭରନ୍ତ ବଭାଏ, ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତ୍ାର ଡ଼ । ଖାଦ୍ଯନଳୀ ଓ 
ଅକଯ୍ଥଳୀ ପରଷ୍ଟ୍ାର ରଖେ । ତେଣୁ ଏଡା ଘେ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, ଆଣ୍ଡ 
ଗଣ୍ଠି ବାଇ ପାଇଁ ସାଢାସ୍ଯ କରେ । ବଡ଼ମ୍ଭନ୍ତ ରୋଗୀଙ୍କର ରକ୍ତରେ 


*~ 


ରନ ଅଂଶ କମିଗଲେ ଅଟ,ର ରସ ବେଶ୍‌ କାମ ଦ୍ଦଏ | 


ସେଓ ଝାଡ଼ା ଷରସ୍ତ୍ୀାର ରଖେ । ଦଜମ୍ଭ ଶକ୍ତ ବଢ୍ରାଏ । 
ସେଉ୍ଵିମାନଙ୍କର ଗାଉ୍‌ଝ୍‌ ବା ଅଣ୍ଡଗର୍ଣ୍ଣ ବାର ସେତ୍ମାନେ ବେଶ୍‌ 
ଉପକାର ଷାଆନ୍ତ। ସେଓ ସ୍କାପ୍ପ୍‌ ଓ ମର୍ତ୍ତ ଏ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉଲ ୫ନକ୍‌ 
ଏଥୁରେ ଲେସିଥନ୍‌ ଅଛୁ । ଏଥୁରେ ସେଣ୍ଟ ପରମଭାଣରେ ଲୋଡ, 
ଷେର୍ସ୍‌ ନ୍‌ ଅଛୁ । ଚେଣୁ ସକ୍ସର ଗଣ୍ଡଗୋଳରେ ବେଶ୍‌ କାମ ଦଏ। 
ଗଳଚ୍ଚ ଷତାରଲ୍‌ ସେିର ଭ୍୍ଚର ଅଂଶକ୍ସୁ୍‌ ଆଡିଷତା ଡ୍‌ପରେ ରଖିଲେ 
ଦୃର୍ଣ୍ତ ଶକ୍ତ ବଡେ) ଆଗିର୍ର ରାଣି ଗଡ଼ବା ଭଲ ହୋଇଯାଏ ¦ 


ଖାଇସୀରଲ ୂଚର୍‌ ସେଓଵଝିଏ ର୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ ଦାନ୍ତ 
ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ କରେ । 


ସେ କୌଣସି ପେ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ଭାଇ ଦୁଇଓଳ ଦୁଇଛି 
ସେଓ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଚୀଜା ଲାଗେ | 

ରକ୍ପରେ ରନ ଅଂଶ କମିରଲେ ସେଓ ଖାଇରଲେ କେଶ୍‌ ଭଲ୍‌ 
ଲାଗେ । 

ଅରଲ୍‌କୁ ସିଟଝେଇ ରନ ଦେଇ ଖାଇଲେ ଗେ ଠିକ୍‌ ରଦେ । 
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ହ୍୪୪ 


କାଗଳକିଲେମ୍,¬ ଏଥିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଗରମ୍ମାଣରେ ଭଵାମିନ୍‌ 
ସି ବବଛୁ । ଏଡା ବ୍ଯଝର ଭଖାମିନ୍‌ ଏ. ଦବ. କାଲସିସ୍ଟତ୍‌ ୍ତଭଵ 
ରହିଛୁ । ଚେଣୁ ଝତମଭତ ଗୋହିଏ ତୂଗ୍ଵ କାଗଜଲେମୁୁ ରସକର 
ପିଇଲେ ସେକୈୌଣସି ଗେଗରୀଇଁ ସ୍ତତରୋଧ ଶକ୍ତ ବଡ଼େ ଇଥାଏ । 
ଯକ୍ସତ ଭଲ ରଖେ । ଚମ୍ଭର ତ୍ରକ ବତ୍ରାଏ ! 

୧ | ବଦହକମ ପାଲି ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଉ୍ପକାର ମିଳେ ¦ 

୬ । ଆଣଧ୍ଗର୍ଣ୍ଡ ଦାଚ, ଚାଉ୍‌ଝ୍‌ଟ ରଉ୍‌ମାହିକମ୍‌ ପ୍ତଭଵତରେ 
ସାଙ୍ବାସ୍ଯ କରେ ! 

୩ | କାଗକଲେମ୍କୁ ମୁ ରେ ସଷଝିଲେ ମୁ ଣ୍ଡ ବ୍ୟଥା କମେ | 

୪ | ସର୍ଦ୍ୟ କାଶ, ର୍ଣ ବ୍ୟଥା ତାଲ କାମ ଦ୍ଏ । 

୫ ¦ ରରଜଷାଣିରେ ଗୋଝିଏ କାଗିକଲେମ୍ବଭୁ ରସ, ମଡ଼ ଏକ 
ରୁମଚଚ ଗୋଳେଇ ପିଇଲେ ଚତ୍ଧକ୍ଷଣାର୍ଵ ଭ୍ଵତକାର ମିଳେ ସର୍ଦ” 
ପ୍ତତ୍ଵତରେ । 

୬ । ଷେଃର ମମସୁ ସ୍ତକାର ଗଣ୍ଡଗୋଳ ଷାଇଁ ଡ୍‌ରାବେସ୍ଟ ! 

୬ । ରକ୍ତ ଷର୍ଷ୍ଠାର ରଖେ । ଆଣ୍ଟଗଣ୍ଣ୍ଡିଂ ବାତ, ଗାଉ 
ରତ ଗ୍ରାଇଁ ଭଲ | 

୮ । ତରଳ ଝାଡ଼ାଡେଲେ ଲେମ୍ବରସ-୭ନସ-ଲୁ୍‌ଣ ଓ 
ପିଇବା ାଣି ଏକ ଗ୍ଲାସ ଭଲ୍‌ରେ ଗୋଲେଇ ପିଇଲେ ଭଲ ଲାଗେ | 

୯ | ଉୂ ାଣିରେ ଲେମ୍ବୁରସ ଓ ମଦ ମିଶେଇ ପିଇଲେ 
ସର୍ଦୟ ଭଣ୍ଡ ଦରଜ, କାଶ ପ୍ତଦ୍ତତରେ ବେଶ୍‌ ଆରମ୍ଭ ମିଳେ | 

୧° | ଲେମୁରସୱଂ-ମଡ଼ୁ ଗି ସରନ୍‌ କାଶ ଘାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ଉତାଦେପ୍୍‌ । 

୧୧ | ନଡ଼ଆଭେଲ ଓ କାଗିଳଲେମ୍ଭରସ ମାଲସ୍‌ କଲେ ଆଣ୍ଡ - 
ଗଣ୍ଡ ଦରଜ ଭଲ ଡ଼ଏ | : 
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୧୪୫ 


୧୨ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ରରଗ୍ରଚଜାହ ଗୋହିଏ ଲେମ୍ବୁର ରସ ଖାଇଲେ 
ଅର୍ବ ମିଳେ | 
ବଳ ¦ ଲେମୂରସ ମୁହଁରେ ବା ଦେହରେ ଲଗେଇ ଥଲେ ମଶା 
କାମ୍ଭୁଡ଼ଦେ ନାହିଁ { 
୧୪ { ଲେମୂ ଗପକୁ ମୁହଁରେ ସତଚ୍ିଲେ ମୁଡିର ର୍ଵକ ବଢ଼େ 
ଓ ର୍‌ଟ ପରଷ୍ତ୍ବାର ଡ଼ଏ | 
୧୫ | ଚମର୍‌ ମସୁଣତୀ ଗାଇ 
ଲେମ୍ବୁର୍‌ସ୧ ରୃ୍ଭର 
ମଡ଼ୁ ୧୨ ଗ୍ୃମ୍ଭର 
ଦୁଧ କେଇଠୋରା 
ଭଲରେ ଫେର୍ଣ ମୁର୍ଁରେ ଲରେଇବେ । 


୧୬୭ | ଦୋଲବନ୍ଦ ଲେ୍‌ମୁରସ ଏକନ୍ର ଫେ ମୂର୍ଦଧରେ 
ଲଗେଇଲେ ମୂର୍ଡ଼ର ପ୍ର ର୍ଵଲଯା ଏ ¦ 

୧୭ { ସେଉ୍୍‌ମାନଙ୍କର ମୁରଡିରେ ଗ୍ର ବଡ଼ର୍ ସେତ୍ମାନେ ଲେମ୍ବୁ 
ରସ ଲଗେଇଲେ ରୁମ୍ଭ ଗ୍ଵଲଯାଏ । 

୧୮ | ସପ୍ରାହରେ ୨ଥର୍‌ ଚଲେମୁ୍‌ ଗ୍ରା ସହ ମୁଣ୍ଡରେ 
ସ୍ତିଲେ ରୁପି କମିପାଏ ! 

୧୯ | ଅଧର୍ାସ ଛାଣିରେ - ଅଧେ ଲେମ୍‌ ରପୁଡ଼ ମୁହଁରେ 
ଲ୍ଗେଇଲେ 6 ମୁହିଁ ଧୋଇଲେ ଚାଜା ଲାଗେ | 

୬୧ ¡ ଗୋଝିଏ ବଡ଼ ଲେମ୍ବକୁ ବ୍ଲେଣ୍ଡରରେ କେଇ ତେତ 
ନେବେ । ଅନ୍ତକୁ ପଙ୍ଗାଲ୍‌ ଇନ୍‌ଫେକ୍‌ସନ୍‌ରେ ଲଗେଇଚେ । ଲ୍‌ଚଗ 
ଲାଗେ କଛ୍ଥୁଦ୍ଦନ "ଲଗେଇଲେ ଭଲ ହେଇଯିବ । 

ଅଆମ୍ବଏଥ୍୍‌ରେ ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌ ଏ. ସି. ଡ. ରହଛୁ ! ଝାଡ଼ା 
ପରସ୍ତ୍ରୀର କରେ ! ପରସ୍ବା ସଫାଡ଼ଏ । ଅନେକ ସମସ୍ତ୍ରେ ଅନମ୍ଭର୍ଧ 
ର୍ଵେଷା ବଡ଼େଇ ଭ୍ଚର୍‌ ଅଂଶଵଝି ଗିଆଯାଏ । ଗ୍ଵେରାର୍‌ ମଧ୍ଯ ଗୁଣ 
କମ୍‌ନ୍ତହୈ | 
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ଝ୪୬ 

୧ ¦ ଆମ୍ଭକୁ ଗ୍ଵେତୀ ସଦର ରୁରା ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ ଶ୍ଵାସ 
କାଶ, କଫ ଗର୍ତ୍ତ ଭଲଡୃଏ ! 

୬ | ସକାଳେ ଗୋିଏ ଓ ସଞ୍ଜରେ ଗୋଝିଏ ଖାଇଲେ ହଜମ 
ଶକ୍ତ ବତ୍ତାଏ । ଦାନ୍ତମୁଳରୁ ରକ୍ତ ତ଼ିଦା କମେ । 

୩ { ଦୂବ ଶଲୁ ଭଲରଖେ | 

କମଲା¬ଏଥୂରେ ଭଖାମିନ୍‌ ବ. ସି, ଏବଂ କାଲସିଷ୍ଟମ 
ଉଦହଛୁ୍‌ । ହଜମ ଶକ୍ତ ବଡ଼ାଏ, ପରସା କଙ୍କ ଦୂରକରେ । 

୧ | ଜର ପନ୍ତୃତରେ ଶକ୍ତଦାପ୍କ | 

୬ ! ଖାଦ୍ୟନଲୀର ଖରଷ୍ପୀରକ ରୁଷେ କାମ୍ଭକରେ ! 

୩ ¦ ତାଇରଅ, ଦାନୁମ,ଳ କ୍ଡ, ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ଡ଼ିବା ତ୍ତ 
କମଳା ଖାଇଲେ ଭଳଲଡ଼ଏ । 

୪ | ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଅଂସ ଠି ଝିଗରେ କମଳାରସ ମୁଡ ଓ 
ବେକର୍ବେ ଲଗେଇଲେ ରଙ୍ଗ ଭଲରେ ! 

୫ । କମଳା ଗ୍ଟେଷା ମୂର୍ଦରେ ସର୍ବଲେ ମୁ଼ର ରଙ୍ଗ ଭଲ- 
ରଡେ ! ଦାନ୍ତମ,ଲରେ < ତିଲେ୍‌ ଦାନ୍ପମ,ଳ ଶକ୍ରରଦହେ । 

୬ ! କଞ୍ଚା କମଲାକୁ ଶୁଚଖଇ ଗୁଣ୍ଡ କ୍ତ ସେଇ ଗୁ ଣ୍ଡଭୁ ଅଚ୍ରାଡ 
ମ୍ଡ଼ିରେ ଲଗେଇଲେ ମୁଁ ରକ୍କଣ ରହେ ¦ ରୁଣ ସ୍ତତ୍ତୃତ ଚହଇଥ୍ବ୍‌ଲେ 
ରୃଲସାଏ । 

୬ । କାଶ ସର୍ଦୀ" ପ୍ରତ୍ତଭ ଠାଣି କମଳାରସ କୁ ଗୋଝିଏ 
କମଳା ଦୁଇଫାଳ କର ¢ ହୂ ଧୀକ ଜାଳରେ ବସେଇବ । ନରମ୍ଭ 


ଦେଇଗଲେ ଓଭ୍ରେଇ ଦେବ ¦ ଏଥିରୁ ସକାଳେ ଓ ସଞ୍ଜରେ ରୃମୁଗ୍ବଏ 
କରି ଖାଇଲେ କାଶ ଭ୍ତଭତ ର୍ତଲ୍‌ନ୍ଦେବ୍ 


୮ ¦ ଖାଦ୍ଯ ଅର୍ରୁଚ ଥୁଲେ, ବାର୍ଡ ସ୍ତଭ,ଚ ହେଉଥୂଲେ କମଳା 
ରସ ଖାଇଲେ ଉଲ୍ଲ୍ନରେ ¦ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ହ୍‌୪୭୦ 


ନ୍ତରଭ୍ମକ — ଏତାର କ୍ଷୀସ୍ତପ୍ଟ୍‌ ରଘ୍ବବ ଗାଉ୍‌ଝ୍‌ › ରଉ୍‌ମାଇମ୍, 
ଅମ୍ମଭା, ବଦଡଜମ ପ୍ରଭ୍ଵଭରେ ସାହାୟ୍ଯ କରେ । ସୁଝମ୍ଭା ଓ ସ୍ବାମ୍ର୍ଯ 
ଉ୍‌ସୋଗୀ । ପରସ୍ତା ପରସ୍ତ୍ାର ରତେ । ସାଲଡ଼ ସ୍ତଭ୍ବତ ସଦ 
ଖାଇଲେ ଭଲ । 
ଗପୋଦ୍ଦଳାର ଓଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ 

୧ | ହକ୍‌କା ହେଉ୍‌ଥୂଲେ—ଷଗୋଦ୍ଦନାୟନ ରସ ଚନ 
ଏକାଠି ଫେଣ ଖାଇଦେଲେ ହକ୍‌କା କମିଯିବ । 

୬ । ପୋଦ୍ଦନୀ ରଶି ଗୁଡ଼ ଏକାଠି ମିଶେଇ ଖାଇଲେ 
ବଵଦଙଡଜମ ଓ ଦାସ୍ଳୁ ଦୋପ୍ତ କହାଏ । 

୩ | ପୋଦନା ରସ ପିଆଜ ରସ ଲେମବରସ ଏକାଠି 
ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ବାନ୍ତ ଓ ଝାଡ଼ା ଭଲଡ଼ଏ । 

୪ । କ୍ଲାନ୍ତ ହେବା ସୋଗୁ ମୁଣ୍ଡ ବନ ଥୁଲେ ଷୋଦନାଷନ୍ 
ଦା ମୁଣ୍ଡରେ ଦେଲେ ମୂ ଣ୍ଡବନଧା କମେ । 

୫ । ଷୋଦ୍ଦନାରସ ଅଥଣ୍ଡାତାଣି ୬ କର୍‌ ଏକାଠି ମିଶେଇ 
ପିଇଲେ ନାକରୁ ରକ୍ତ ଠଡ଼ବା କମେ । 

୬ | ସକାଜୁ କଛି ଗୋଦ୍ଦନାତନ୍ଷ ର୍ଵେବେଇ ଶାଇଲେ୍‌ କ୍ଳମ୍ି 
ଦୋଷ୍ଡ କହିଯାଏ । 

୬ | ଗୋଦନା ରସ ଜୁଆଣି ପିପରମେଣ୍ଡ ଫୁଲ୍‌ ଭଲରେ 
ଫେର୍ଣ` ଅଣ୍ରୀତାଣିରେ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ର୍ଯାସ ଡ଼ଏ ଜାନ୍ଦରି ଓ ଵବଦ- 
ଦ୍ରକମ୍ଭ ଦୋଷ କଃ । 

୮ ! ଥୋଦ୍ଦନାପନ୍ଷକୁ ଗରମ ପାଣିରେ ଫୁଟେଇ କ୍ଲଳକରଲେ 
ମୁହର ଦୁର୍ଗ ନାଶଡ଼ଏ । 

ଏ | ରନ୍ଦନବଃା ଏକ ଗୃମ୍ଭର 4 ଲେମ୍ର୍ସ 4+-ଗୋଦ୍ଦନାବା 
ଏକନ୍ ଫେର୍ଥ ଲଗେଇଲେ ଦ୍ଧଣ ଭଲଡ଼ଏ । 

୧° | ପୋଦ୍ଦଳୀ୍ୟ 4- ଲମ୍ବପନ୍ଦ ବ୫। ବଥରେ ଲଗେଇଲେ 
ଵବଥର ଦରଜ ଯାଏ । 
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C୪୮ 


ହ୍ଵଳଦୀର ଓଷଧ ଗୁଣ 

ପେଃ ଫା —ହଳଙ୍ଗୁ ଓ ସଦହ୍ରତ, ସୈନ୍ଧବଲୁଣ ମିଶେଇ 
ଖାଇଲେ ବେଣ୍‌ ଆଶ୍ତମ୍ଭ ମିଳେ ¦ 

ମୁହିଁର ଭୁର୍ଗନ୍ଧ ପାଇଁ¬ହଳସରୁ ଠକ ରାଶିରେ ଫେଇ 
ସେଇ ପାଣିରେ ଅନ୍ଧଚଃ ଦ୍ଦନରେ ଥରେ କୁଳକରଲୋ ମୁହର ଦୂଗତ 
ଦୁରଡ଼ଏ ! i 

ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ୁ ଥୂରଲଲେଜଳଘତୋଡ଼ା ଗୁ ଣ୍ଡରେ ଦାନ୍ତ 
ସତ୍ପିଲେ ଦାନ୍ତର ରକ୍ତ ପଡ଼ବା କମିଯାଏ ! 

ଅଣ୍,ଟରଣ୍ଠି ଦରଜହେଲେ¬ସକ୍କାଜୂ ଡଲଳପରୁଳା 
(ଗୁ ଣ୍ଣ ହଳସୀ) ର୍ନ ଅଟ ର ସାଇଜର କର ଦୂଇଗୁଳା କର୍‌ ଦଳକୁ 
୨ଥର ଖାଇଲେ ଆଣ୍ଡ,ଗଠ` ଦରଜ କମିଯାଏ ! 

ବଛା କାମୁ ଡ଼ଲେ¬ହଳପ ବାକୁ ଗରମଭକର ଲେପ 
ଦେଲେ ବଷ ରଵଲ୍ଲପାଏ ! 

ଅଖି ଧର୍‌ଚଗର ଦଲ ତଡଖାରେ କନା ବର ଡ଼େଇ ଆଖି 
ଷୋଛୁଲେ ଆଗିର୍ର ଭାଟି ବୋଦ୍ଦରବା, ବନା ଛୁଝ! କମିଯାଏ | 

କୂଳ ଦୋଷ ପାଇଁ ବଃ! ଡଳଘ ଖାଲଷେଃରେ ରୃମୂଚ୍‌ଏ 
କରି ଖାଇଲେ କୃମି ମରସାନ୍ତ । 

ବ୍ରଣ ଓ ଦାଗପାଇଁ ¬ ହଳଘ ଓ ବେସନ ସମଭାନ ଅରମାଣର 
ଏକଞ୍ଷ ଫେଣ ମୁର୍ଦରରେ ଲଗେଇଲେ ମୁହ” ଚକ୍କଣ ଡ଼ଏ | 

ଅଙ୍ଗର - କେବଳ ପାଝି ପୁଆନ୍ଦଆ ଫଳ ନ୍ଦ ବଡ଼ ଗଗ 
ନର୍ବକର୍‌ଣରେ ଏବଂ ଚକୟ୍ାରେ ଲାଗେ । କରନ୍ତୁ ଅଙ୍ଗର ଖାଇବା 
ଆଗରୁ ଅନ୍ତଚଃ ଏକଦା ଲୁଣ ପାଣିରେ ଭୁଡ୍ରେଇ ରଖିବେ, ସେଥିରେ 
ବ୍ଯବହାର ହେଉ୍‌ଥୁ୍‌ବୀ ପେଣ୍ଟ ସାଇଡର ଖରା ଫଲ ଗୃଲଯାଏ । 

ଆଜକାଲ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛି ସେ ଅଙ୍ଗରରସ ବା 
ଅଙ୍ଗର ଗୋ ତ୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ କର୍କଃ ବେମଭାଗ୍‌ ଭଲ ଦେଉଛତି ) 
ଢେବେ ଦ୍ଦନକ୍ସୁ ଅନ୍ଧରଃ ୧1୫ ଅର୍‌ ଖାଇବାକୁ ଡ଼ବ । 
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ବ୍୪୯ଏ 


ରବେରଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ରୁ ଯେ ଯେଉ ମାନେ ଅଙ୍ଗର ବଗିଗ୍ଵରେ 
କାମ କରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ଷେେତରେ କର୍କଃ ବେମାଗ୍ଵ ବଡ଼ କର୍‌ 
ଦେଖାଯାଏ | 


୧ । ଅଦା—-ଢାର ୨ଗାଡ଼ ଖଣ୍ତ ଆ ଡେଇ କହି ସାଇଥୁଲେ୍‌ 
ଭଲ୍‌ରେ ଗୋଛୁି, ଅଦାରସ ଝିଳଏ ଲଗେଇ ଦେବେ ଦେଖିବେ 
କୋଣସି କାର ଙଂବାଣୁ ପ୍ରବେଶ କରବେ ନାହିଁ ! 


୨ । ଅଦାକୁ ଛେ ଗାଣିରେ ଫୁଟ୫ଇ ସାମଭାନ୍ୟ ଲୁଣ ଦେଇ 
ପାରନ୍ତ ବା ମିର୍ଦ୍ଧି ପକେଇ ଫୁଟେଇ ପିଇଲେ ର୍ଣ ଦରଜ ଏବଂ ଗଳା 
ଝସଖସ, କର୍ଣ ବସିବା ପ୍ତଭବତରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 


୩ ଅଦାକୁ ଚେର ଅଲ୍ପ ତା”ଂରେ ଭ୍ରନ ନଡ଼ଆରେଲ ମିଗଶଶେଇ 
ଟେକି ଟର ` ଦର୍‌କ ହେଇଥାଏ ସେଥୁରେ ଲ୍‌ନ୍ଦ ଦ୍ୟାଣ୍ଡେଜ ବାନ୍ଧଦେଲେ 
ଚଣ୍ଡି ଦର୍‌ଜ କମେ । 


୪ { ଗୃମୁଗ୍‌ଏ ଅଦା 4-୫ ଚଗ୍ୃର ଜଡ଼ାତେଲ୍‌ ଗର୍‌ କର 
ମଲ୍‌ମମ ପର ବ୍ଯବହାର କରିଠାରିଛେ | 

୫ | ଅଶ୍ରା) କର୍‌ କାଶ ଅଦାକୁ ଗୁଆସିଅରେ ଭ୍ତଳ 
ଗ୍ଟେବେଇଲେ କାଶ କମିପାଏ । କଫ ଛୁଶ୍ରେଇ ଦ୍ଦ । ଖଚୱ ଅଦାକୁ 
୨ କର୍‌ ଷାଣି ଦେଇ ଫ୍ଟୁଃଇ କଷେଷାଣି ଢେଲେ ସେ ଗାଣିକ୍ସ୍‌ ଫଲରସ 
ମିଶେଇ ବା ସେପରି ଖାଇଠାରନ୍ତ । ଏହା କେବଳ ଅଣ୍ରା। କଃାଏନ 
ଝ ଦହଜମ ପେ୭ବଥୀ, ଝାଡ଼ା ଓ କୃମି ଦୋଷରୁ ରକ୍ଷା କରେ | 


୭ | ମାସିକ ର୍କୁସାବର ଗଣ୍ତଚଗାଳ— ଅଦା ବରେ ଗର 


ତ୍ରାଣି ଓ ମଡ଼ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ଅନେକ ପ୍ତକାର ଗଣ୍ଡିଗୋଲଳ ଉ୍‌ରଶମଭ 
ଦୃଏ । ଵଣେଷ ଘ୍ରବରେ ଗଡରେ ଗାଇଲେ ଉପକାର ମିଳେ | 


୬ | ଖଣ୍ଡି ଆ ନଜ ଦେଇ ସବ୍ଦ ଚେର ଦେଇଯାଇଚି, ତେବେ 
ଅଦା ପନ୍ଧକୁ ବାହି ସେଇ ଯାଗା ଜ୍‌ଷରେ ବୋଳ ଗଣ୍ଡେ କନାଗଵି 
ଢିଲାରେ ବାନ୍ଧଦେବେ | ବେଶ୍‌ ଡ୍ଷଣଶମ ଗଇବେ । 
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୧୫° 


୮ । ଆର୍ନଳା ହାକୁଛି ଓ ପେଃବ୍ୟଥା ଗାଇଁ ର୫କା ୨୫ ଗ୍ରାମ 
ଓଜନର କଃ ଅଦାକୁ ୧୬୧° ସି. ସି. ଚାଣିରେ ଅଧଘଣ୍ଟା ଫୁଝେଇବ । 
ଚାକୁ ଚନଗ୍ରର କର ଅଠ <ଶ୍କୋକୁ ଥରେ କରି ପିଇବେ । ୪ ଦଜ 
ଶଣ୍ଡେ ଲଗାସ୍ତ୍ଚ ପିଇଲେ ସୁପ୍ଥ ଅନ୍ଲୁଭବ କରିବେ | 

ଏ | ବାନ୍ତ ଭୁଲେଇବା, ଗେ ୭ାଣିଢେଲେ, ଭଅକା ଅଦା- 
ଖଣ୍ଡ କାହି ଗ୍ଵେବେଇଲେ ଉଗଶମ ମିଳବ । ବାଷ୍ଧଢେବୀ, ଭୁଲେଇବା 
ଭଲ୍‌ଢ଼େବ | 

୧° | ମୂ ଣୁଦଳା, ଦେହ ଓ ଆଣ୍ଡ ଗର୍ଣ୍ଂ ଦୋକାନ ପାଇ 
ଅଦା ଖଣ୍ଡକୁ ସ୍ତନ ବୀ ପୋଡ଼ ବନ ଥିବା ଜାଗାରେ ଲଗେଇଲେ, 
ଉଷକାର ମିଳେ ! 

ଅଦାକୃ୍ଣ୍ିଖ କେତେଖଣ୍ଡ ଅଦା ରରେ ଭଜେଇବେବେ । 
ଅଦାକୁ ଚଛର ସକାନୁ ରସ ବାଡାରକର ଯେତଡିକ ରସ ଚାର ଦୂଇ- 
ସୁଣି ଚନ ଦେଇ ମୋ କରେଇରେ ସିମ୍୍‌ରେ ବସେଇବେ । ମର- 
ଆସିବା ଯାଏ ସାଣ୍ଟ୍‌ଥୁବେ । ଶୁଝି ଆସିଲେ ଓଭ୍ଲାଇ ରଖିବେ । 
ପାଉଡରକୁ ଗୋହଝିଏ ଏୟ୍ଟାର୍‌ ୫ଇ୫ ବୋଚଲରେ ରଖିବେ । ଗ୍ୃମ୍ଭ- 
ର୍ଵଏ ଚି ଗୋଝିଏ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଗରମ୍ତାଣିରେ ଫେଣ ପିଇବେ । ସରୁନ୍ଦନ 
ଗ୍ାଡରେ ଖାଇଲେ ପରେ ପିଇବେ | ଏହା ଭର୍ଣ ଦରଜ, ଗଘେଃବଛା, 
ବଦ୍‌ ହଜମ, ଆର୍ଜ୍‌ ଳା ହାକୁଝି ସଭ,ତି ଭଲକରେ | 

ଅଦା ଝିଂଚର—୫୧ ଗ୍ରାମ ଭ୫କା ଅଦା କାହି ଭଲ 
ଓୟାଇଜରେ କେଇ ଅଣ୍ଡଚଃ ୬ ଦନ ରଝିବେ । ଏଇ ଝିନ୍‌ଚର 
କାଶ, ସର୍ଦ” ସ୍ରଦ୍ଵତରେ କାମ୍ଦଏ । °.୨୫ରୁ °.୫ ସି.ସି. ଅରକୁ 
ହସାବରେ ଦନ ଭ୍୍‌ରରେ ୩୪ ଥର ଖାଇବାକୁ ଦେବେ | 

ଖର୍ଣ୍ଣ ଆଖାବରା ଜାଗାରେ ଲଗେଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆଗମ ମିଳେ | 
ଅଦା ସିରପୁ— 

୫ ସି. ସି. ଅଦା ଝିଂଚର 

ସିଲର୍‌ ୧° ° ସି.ସି. ( ୧ ଘର ଚନ × ୨ ଘ୍ବଗ ଭାଣି) 
ଭଲରେ ଫୂଝେଇ ବ୍ଯୟବଡାର କରବେ | 
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ଦ୍୫ହ୍‌ 


ବେମାର ସମୟ୍ଟରେ ଖାଦୟ 


କରରର ¬ ହାଲକା ତରଳ ଡଜମ୍ଭ ସହଜରେ ଢେମ୍ମଭଲଳ 
ଖାଇବେ | ରେଣୁ ସେ ଶ୍ରେଣୀସ୍୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦେଲ୍ଞ ଚର୍କଗ୍୍‌ କାଟଗସ୍୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଶାଗୁ , ବାଲ) ସୁକଛିସ୍‌, ଟୁ କୋଜ, ରରବା ସିଝାରାଣି (ସୁତ), 
ପାଉ୍ଵିରୁ?, ବର୍ବ୫ ସ୍ରଭ୍ଧତ । ପାଣି ଯଥେଷ୍ଟ ପିଇବେ । ଭେବେ ପଇଡ଼- 
ଷାଣି, ଫଳରସ ପ୍ରଦ୍ତୃତ ଶକ୍ତ ଦେବା ସଟ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶଗ୍ବର୍‌ର ବଷାକ୍ତ 
ଜନଷ୍ କାଢ଼ିଦେବ । ଖଲଦୁଧ, ଜନ୍ାର୍ରଝି ମଧ ସହକରେ ହଜମ୍ଭ ଦେଇ 
ଧାଏ | 

ଭେବେ ଜ୍ଵର ଅବସ୍ଥାରେ ଦୁଧର, ବଢିଆ ଦୁଧ, ଲଡ଼ୁଣି, 
ଅ8!, ମାଂସ, ଛଙ୍କାଛର୍କ କନତ୍ତ ନ ଖାଇଁଲେ ଭଲ | ରେବେ ଜର୍‌ମ 
ଘ୍ରଭ କଣେ ଖାଇପାରବ ! 

ଦ ଚବମାରୀ — ଗରଞ୍‌, ବଦହକମ୍ଭ ହେବା ଖାଦ୍ୟ ଦେବେ 
ନାହିଁ । ବେଶି ସିଅଠ ତେଲ ସଭ୍‌ ତର ଚଙ୍କାଛଙ୍କ , ମାଂସ, ଲଡ଼ୁଣି 
ପ୍ରଭ ଭ ନଖାଇଲେ ଭଲ୍‌ । ସୁଭ୍‌, ଫଳରସ, ଦୂଧ ସୋଳଦହ, ର୍‌ 
ପ୍ରଭ, ତ ଜଣେ ଖାଇତାରେ । ଶକ୍ତ ଳନ ଅଲ୍ପ ଅଲ୍ପ କର୍‌ ବେଗିଥର୍‌ 
ଦେଇ ପାରନ୍ତ । ଆଉ ଯଦ୍ଦ ଫୁଲଫୁଲ ଅଛୁ ତେବେ ଜଳୀସପ୍ଟଅଂର କମ 
ଝଁଵଦେବା ଦର୍‌କୀର 1 ଆଲକୋହଲ୍‌ ମୋ ୫ ଜ୍‌ଷରେ ଖାଇବେ ନାହଁ 
ଲ୍ଣ କମ୍‌ ଷରମଭାଣରେ ବା ମୋ୫ ଉ୍‌ଷରେ ଅଲଣା ଖାଇଲେ ଭଲ। 
ଜଣେ ନର୍‌ମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଭାରଲେ ଭଲ । 

ଉଚ୍ଚ ରଜତ ଗ୍ଟ୍‌ ଏଥରେ ନରାନଜିତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଚବ୍ର | ଲୁଣ 
ଯେବେ କମ୍‌ ଝାଇବେ ଭଲ { ଫଳରସ, ସୁର୍‌ ପଭ,ତ ଉ୍ଭାଦେପ୍ବ | 

ୟକ୍ଷ୍ମାଏଥୂରେ ବେଶ୍‌ ଭଲ୍‌ ଖାଦଯ ଖାଇବା ଦରକାର । 
ରୋଗୀର ନ୍ଥର ଓ ଲଜ୍ଜା ଅନ୍ଧୁାସ୍ତ୍ରୀ ଖାଦ୍ଯ ଢେବା ଦରକାର୍‌ । ରୋଗୀ 
ଗେଇର କ୍ଲାନ୍ତ ନ ଡ଼ଏ ସେଥୁସ୍ତତ ନଜର ଦେବେ । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର 
ଅଧଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ବଣ୍ରାମ ନେବା ଦରକାର୍‌ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଭୀ, 
ଦୁଧ) ଫଳ) ଗନପରବା, ସାଲଡ଼, ର୍‌”, କଫି ସରୁ ଟାଇ ଗରିବେ । 
ପୂର୍ଣ୍ତସାରୟ କୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦରକାର । 
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୧୫୨ 


ଝାଉ଼ାରତଳାଝାଡ଼ା ଢେଲେ ଖାଦ୍ଯ କଛୁ ନେବା ଉଚ 
ଜୁ । କମ୍ପ ପରେଣ୍ଟ ଉରନାଣରେ ଭାଣି, ୭ଇଡଭାଣି, ବାଲି) ଲେମ୍‌ 
ଲ୍‌, ରନ ସସଂତ, ସାଗୁ , ରହାଇଡ଼େସଜ୍‌ ମିକ ମଚର ଯଥେସ୍ଟ୍‌ ଦେବେ 
ଝାଡ଼ାରେ ଷାଣି ଠିଇବାକୁ ନଦେଲେ ର୍ଗୀଝି ହଠାତ୍ଵ ସ୍ସାଂ୍କାତକ 
ହେଇଯାଏ । ରେଣୁ ଜଳ୍ୀପ୍ଵ ଅଂଶ ଯଥେଷ୍ଟ ହେଲେ ରୋଗୀ ସାଂସାତକ 
ଡ଼ୃଏନାଡ଼ି । ଏଡାଛଡ଼ା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଗର୍ଗ ଅନ୍ତ୍୍‌ସାରରେ ଓିଷଧ 
ଖାଇବେ ଅଣ୍ମ। ଲଗେଇବେେ ନାହି । 


ହୃଦରେ ସହ୍ରତ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ସଖ୍ପିଙ୍କ 


ଅଗେ ସିନା ଆଶମ୍ଭା ଭ୍ବତରେ ମେଞ୍ଚାଏ ଗୁଆଦିଅ ଗୋଲେଇ 
ନାଳ୍ତନାରୁ୍ଣୀଙ୍କୁ ଗ୍‌ଆଉଥୁଲେ । ଖାଇଦ୍ଦଅରେ ପିଲେ, ବଳ ହେବ, 
ମଇରୁତ୍ଵ ହେବ | ଛଖାଳ କର ଖାଇଲର ଗୁଆସିଅ ସଡସଡ ଭ୍ଭଚ ! 
ଟକ ଆସିବ ଭଲରେ ଚେଣ୍ଡ । ସେରେ ଅଣ୍ଡା ଖାଇବ ସେତେ ଶକ୍ତ ! 
ଏକାଥରକେ ୪୮୨୫ ଅଣ୍ରା ଚକ୍ଲୁକ କର ଖ୍‌ଆଅ । ପିଲ୍ଲ ଏ କଂଣ 
ରୁଝନ୍ତ ଭଲମନ୍ଦ । ଯାହା ସୁଆଦ ଲଗିଲା ଭୀହା ଖାଇଚଲତ୍ଭ । ସେରେ 
ଭଳ ଭଲ ରର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ କନ୍ତୁ ଯୁଗ ଓଲଂଛୁ । ଏସରୁ 
ଧରଶର ଖାଦ୍ୟର୍‌ ଫଳାଫଳ ବମ | ଲଡ଼ଣି, ଗୁଆସିଅକୁ ଦେଖିଲେ 
ଆଗିବ୍ୁଲ୍ତ ଦେଉନ୍ତୁ । ଲହ଼ୁଗିଗ୍ର ମାରାରନ୍‌ ଲୁଣ ସେରେ କମ୍‌ ଖାଇବ 
ସେରେ ଭଲ୍‌ । ବେଶି ଫଳ ଗନେ୭ରବା ଖାଅ | ଦୃଦର୍ନେଗରୁ ରଷା 
ାଇବ | 

ନେବା, ଫଳଖାଇ ମଧ ଲୋକେ ରୋଗ ସ୍ତେଗୁଛନ୍ତ | ଜ୍‌ 
ରକ୍ତଗ୍ୃ୍ ହେଉଛୁ ହୃ ଦରେଗ ହେଉଛି 1 ଡାହଁଆଖାକ୍‌ ରୁ ରଷା ତାଇବା 
ଗାଇ ଝର ଅଶ୍ତସ୍ବ ନଅନ୍ଜ । 


ଭୁଚେ ଭୁମର ଚକୋରଲେଗଷ୍ଟେରଲ୍‌ ଉପରର ନଜର ଦଅ— 


୧ | ଦୈନକ ୩୧° ମି:ତ୍ରାାମ୍ପ କମ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟ୍େରଲ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ଗୋଝିଏ ଅଣ୍ଡାର କେଶର୍‌ରେ ସ୍ତାସ୍ଵ୍‌ ୩°°୧ ମି, ଗ୍ରା. 
କୋଲେଣ୍କର୍‌ଲ୍‌ ଅଛୁ | ଅନ୍ୟାନ ଖାଦ୍ୟରେ ମଧ୍ଯ କୋଇେଣଷ୍ଟ୍ରଲ ରହିଛି 
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ବ୍୫୩ 


ତେଣୁ ସପ୍ତାହରେ "ଝି ଅଣ୍ରାରୁ ଅଧ୍ବକ ଖାଇବା ଉଚଭ ନୁ ଢ଼ | ଅଣ୍ତୀର 
ଧଳା ନାଳ ଅଂଶ ସ୍ବାସ୍ଥୟାରି ଭଲ | କଲଜା, ଛେଳମୁ 9, ମାଛମୁ 9, 
ରେଡ଼ମିଃ୍‌ ସେଲ୍‌ ଫିସ୍‌ ପ୍ତରୁତ୍ତ କମ୍‌ ଖାଇବା ଉ୍‌ରତ । ସବ୍ଦ ଦୃଦସ୍ଟର 
ଅନ୍ଯ ସମ୍ଭସୟା ରହିଛୁ ତେବେ ଏ ଧର୍‌ଶର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଡ଼ୁଏଚ୍ଚ ବେଷ 
ସାଦୀଯ୍ୟ କରଥାରବନ | ଏହାଠାରୁ ଅଧକ ନଗ୍ବପଦ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର 
ହେଇଠାରେ | 


କୋଲେଣ୍ଟରଲ୍‌ ବହ୍ୀନ ଖାଦ୍ୟ — 


ସେଉ୍କିମାନେ ଛର୍ବମିଷଭ୍ରେମୀ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ସାଧାର୍‌ଣରଃ 
ହୃଦବେମାସ୍ବ କମ୍‌ । ଗାଁ ଗହନ୍ର ଗୃତୀ ଓ ଯ୍ରମିକମ୍ଭାନେ ମେକ ମାନେ 
ଚୁବ୍‌ କମ୍ବ୍‌ ମାଂସ ଖାଆନ୍ତୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଦୃଦବେମ୍ଭାର୍‌ କମ୍ବ ! କାହିକନା 
ସେମ୍ଭାନେ କଦବା କଲରର ମାଂସ ଖାଇଥାଆାନ୍ତ । ସଵସ୍ଥ୍ୟ ବତସ୍ରେ 
ଘସଚେଇଜ ଲେକ ଓ ନର ମିଷ୍ତାସୀଙ୍କଠାରେ ଦହୃଦଚେମ୍ମାର୍ରା କମ୍‌ । 
ସେବି ଜାନେ ସ୍ପା୍ଯ ସଟଚର୍ନ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଠାରେ ୫୧% ହୃଦବେମାର 
ଦେଖାଗଲେ ନର୍‌ମିଷଖାସ୍ରୀଙ୍କ ଠାରେ ୭୫୪ ଦୃଦଵ୍େେତ୍ମାଗ୍ବ ଦେଖା - 
ସାଇଥାଏ | 


କମ୍‌ ଘର୍‌ମାଣରେ ଘିଅ ଓ ଲହୁୁଗି ଖାଆନ୍ତୁ 


ଥଆଳକାଲ୍‌ ଅମ୍ଭେ କଡ଼ନ୍ଧ ଲଡ଼ଣି ବଦଳରେ ମାରୁଗାଝଇନ୍‌ 
ଖାଅ | ଦିଅ ଓ ଲଡୁଣି ବଦଳରେ ଭେନ୍ତଵେଭୁଲ ଚେଲ ବ୍ଯବହାର 
ଗ୍ଵଲଛୁ । କୋଲେଣ୍ରଲ୍‌ ସ୍ବାଗ୍ୟ ତାଇଁ ଷତକାରକ । କୋଲେଷ୍ବରନ୍‌ 
ଦୁଇ ସ୍ତକାରର ଅଛୁ; ଗୋ?ିଏ ଭଲ ଅନ୍ୟଝି ଅନସଶ୍ଟ୍କ୍ାର | ରଲା ଓ 
ଖଗ୍ବଘ କୋଲେଷ୍ଟ୍ର୍‌ଲ୍‌ର ୫:୧ । ସେତେ କମ୍‌ ଅନ୍ତ୍ୁୟାଚ ସେଚେ 
ଭଲ | ଅତ କମ୍‌ ଅରମ୍ମାଣର କୋଲେଶ୍ଟୁରଲ୍‌ ଅନେକ ସମପସ୍ତରେ 
କୋଲନ୍‌ର କର୍କଃ ବେମାର କରଥାଏ | ସାଧାରଣ ୨୧୧ରୁ ୩୧° 
ମି: ଗ୍ରା! ଫସୟେନ୍ଧ ଥାଏ ଢୋଲେଷ୍ଟ୍ରରଲ୍‌ | . 


କୋଲେଷ୍ଟ୍ରେରଲ୍‌ର ଅର୍‌ମାଣ ୧୭୧ ମି: ଗା: ଡ଼େଲେ ଭଲ । 
ଶାଇଟ୍ତି ସର୍ବଇଡ଼୍‌ ଆଉ୍‌ ଚୋଝିଏ ପ୍ରକାର ଫ୍ୟାଝ୍‌ ! ସେଜ୍‌ ଖରେ କ 
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ହୃଦବେମ୍ଭାସ୍‌ ଢାର ବେଶି | ତେବେ ଜରମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ 
ହୃଦରୋଗ ଓ କର୍କ୫ ବେମାର୍ବରୁ ଚଷା ମିଳବ | ସେବେ ଜଣେ ଅଜୁ 
ଶମସ୍‌ ଖାଇଲା ! ଟେଥିରେ ଡ଼ଟଢ ତେଲର ଅଂଶ କମ୍‌ ଥିବ ! ତଥାଞି 
ଏସାର ୮୬% ଶର ରବି ଅଂଶରୁ ଆସେ । ଏଇଥର ଆମେ ସହକରେ 
ଜାଶିଗାରବୀ ସେ ସେତେବେଳେ ମାଛ, ମାଂସ ¢ ଭୁତ ତରକାର 
ଉପରେ ରେଲ ପଚପଚ ହେଇ ଗ୍ରସେ ସେତେଦେଳେ କେଚେ କାଲେସ 
ଆମେ ତାଉ | ଚେଣୁ ଚବେୀ ତରମାଣରେ ୭ନରର୍ଠବା ପଳ, ରରୁ 
ଜାଙ୍ଗପ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ଵତ୍ତନା ର୍ଵଡ୍୍‌ଳ ଇଚ, ଅହ, ରୁଝି, ବାଲି; @୫ସ୍‌ 
ବଛନସ ପ୍ରଭୂତ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଉ୍ତୋରୀ । 


ଲୁଣ ପରାଣ ବଜାରରେ ମିନୁଥବା ଆର ଖାଦ୍ଯ 
ତାକେ୫୍‌ ଲ୍‌ଣ ପରମାଣ ଅଧୂବକା ଅ।ଏ । ଏରଳ ଚକୋଲେ୍‌ 
ବାରୁରେ । ତେଣୁ ଜଣେ ଲୋକ ହାରଡାର ୧୫ ର୍ରା୍ ଲୁଣ ପାଇଥାଏ ! 
ଆମର .୫ ଗାମରୁ ୫ ଚାମ ସଯନ୍ଧ ଲୁଣ ସାଧାରଣ ଘ୍ରବରେ ଶରୀର 
ଭରକାର କରଥାଏ | ଲୁଣା ଶରୀର ପାଇଁ ବଡ଼ ସମସ୍ୟା କରେନ ! 
ଆମର୍‌ କଣା ଖାଦଂରେ M. S. G. (Mono Sodium Glutamate) 
ଥୀଏ ¦ ସେଡିଯୁରେ ବେଖି ପରଜାଣର Sodium ଅଛି | 


ନ ପରାଣ ଚ୍ୁମେ ଅତ୍ଯଧବକ ମୋଖା ଦହେଇଥୁଲେ 
ଡାକ୍ତରମାନେ ରନ ଷରମ୍ମାଣ କମେଇବାକୁ କହନ୍ତ । ଗର୍‌ ସିଧାସଳଖ 
ଭୁପ୍ରଭ୍ଵବ ଯeart ଉପରେ ଅଛୁ | ଲ୍‌ ଣରେ Qଧୟality ଜ୍ଷରରେ ମଧ 
ଘ୍ବବ ବହୁଭ ନର୍ର କରେ ! ସମ୍ଭଦ୍ର ଲୁଣରେ ଅନ୍ଧ ରମାଣ 
ପୋଷା ସିପ୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ଯ ମିନର୍ବଲ୍‌ ଅଛି । ସେଜ୍ଵିଖା କ୍ଷତକୀରକ 
ଦୁହେ | ଚିନ ଷଲେହ୍‌ଲେ୫୍‌ ଳ୍ଗେଇ ଦଦଏ । ତେଣୁ ଭ୍ରରେ ବୃଡ଼ୁକ୍ସଝ୍‌ 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଛି | ଚେଣୁ କେବଳ ରନ ବା ରେଲ୍‌ କେଉ୍ଵି ୫ 
Heart attack କରେ ଏଇ?! ରିନ୍ଧାର୍‌ ବଷ୍ପପ୍ଟ । 
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୧ | ହୁକଲା ପାଇଁ —ଗୋହିଏ ଚଗ୍ମର ଭନ ସିଧା କଉ ଉ୍୍‌ଷରେ 
ଆଇ ଆସେ ଆସ୍ତେ ଚ୍ତୋକବେ । ଆଗଣା ଗ୍ର” ଗଳାରେ ଗଲେ 
ଭଲ | ପ୍ଲାପ୍ପକୁ୍‌ ଉତ୍ତର କର ଦ୍ରକ୍‌ କା ବଦ କରେ । 

୨ | କବାଃରେ ଆଙ୍ଠି ଚଗି ହେଇଗଲେ, ବୀ ଢେମଦସ୍ଥା 
ପ୍ରଭ୍ଵତରେ ହେର ଡେଇଗଲେ ଗ୍ବାଷ୍ଣଣ ବନାନଛ୍ତିଝିକା ଡ଼ଏ ଏବଂ ନଖ 
ରଲେ ରକ୍ତଜମି ପୂର୍ଵ ନେଳ ଷଡ଼ଯାଏ । ଆସର ଢେବାମାନ୍ନେ ବରଫ- 
ଠାଣିରେ ଆଙ୍ଗୁଠି ଗୋଝିଏ ମନ୍ଝ୍‌ ଭୁଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ । ରା”ରେ 
ଆଙ୍ଗ ଠି କାରି ମୂ ଣର ଉପରେ ରଖନ୍ତୁ | ସୁରି ଆଙ୍ଗ,ଠି ବରଫ ତାଣିରେ 
ଭୁଡ଼ାନ୍ତୁ । ଏହି୍ର୍‌ ୧୧୧୧ ଅର୍‌ କରନ୍ତୁ । ବନ୍ଧା ଛୁଝିକା କନିଯିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନଖ ନଜେଳଆ ଡ଼ବନ । 


୩ ¦ ଫେୋା୫କା—ଗରମଥାଣି ପଡ଼ ଫୋ୭କା ହେଇଥିଲେ 
ଭଲ ଷ୍ଟେରଲ୍‌ସଜଡ଼୍‌ ଛୁଞ୍ଚରେ ଫୋ ୫କାର କର୍‌ ଫୋଡ଼ଦେବେ ଏବଂ 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପାଣିସର ବାଡାର କର ଦଦଅନ୍ତୁ । କମ୍ପ ଫୋଃକାର 
ଉ୍‌ଷର ର୍‌ା ଛଡେଇବେ ନାରଦ୍ଦି । ଚମ୍ମଡା ଆଘସାରପ୍ରାସ୍ତ ଅଂଶକୁ 
ରଷାକରେ୍‌ । ଆଉ୍‌ ସ୍ଦ ଫୋ୫କା କଛି ଅସୁବଧା କର୍ନ ତେବେ 
ରେବେ ସେମିତତ ଘ୍ରଡ଼ଦେଲେ ଭଲ ! 


ନଦ ଲାଗୁଥୁଲେ—ଦୁରଜାଗା ଗାଡ଼ ଚଳେଇ ସାଉ୍‌ଥିଲେ ସଦ୍ଦ 
ନଦଲାଗେ ରେବେ ର୍ଟେବାଚର୍‌ର କଲେ ନଦ ଗ୍ରଡ଼ପିବ ଏବଂ ଗାଡ଼ 
ଚଳେଇବାରେ ଆଗ୍ରହ ରବ । ଅନେକ ଦୂରଜାଗା ଗାଡ଼ ଜେଲ୍ମ- 
ବେଳେ ଗସ୍ଥାରରେ ୧୫୨° ମିନ୫୍‌ ବଣ୍ଥାମ ନେଇ ଚା”ରେ 
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ଂସାଧୀାରଣରଃ ଚାଡ଼ ଚଳାୀନ୍ତ । କନ୍ଧ ଗ୍ଟେବାଗ୍ଵେବି ବଶ୍ତ ଗାଡ଼ି 
ଚଳେଇଲେ ରାଡ଼ ଚଳାଇବାର ଡ୍‌ୟୀଡ ଆସିଥାଏ | 


ଆଖିରେ କିଛି ଚଡ଼ିଗଳଲେ+—-ଘାଧୀରଣରଃ ଧଲି ତ୍ରଭ୍ତତ ଗଡ଼ରେ 
ଆଖି ଝୁଞ୍ଞ ହୋଇଥାଏ | କନ୍ତୁ ଆଟିର୍‌ ରାଣିରେ ଗୁ ସ୍ତତ୍ତୃତ ଧୋଇ- 
ହୋଇଯାଏ ! ଲୁଡ ଢେଲା ମଇଳା ସଫା କରବା ଗାଇ ସ୍ତଧାନ 
ଉ୍‌ପାସ୍ତ । ନଚେତ୍ଵ ତାଣିରେ ଆଗି ” ମେଲେଇ ଧୋଇଦେଲେ ଗୁଣ୍ଡ 
୍ତଭୁତ ର୍ଵ୍ମିପିବ । ନଚେଡ୍ଵ ଉର ଷତାକୁ ଧୀରେ ୫।ଣି ଭଳ୍ତତା 
ଅନ୍ରିକୁ ଆଣିଲେ ମଲ ଗୃଲଯିବ । 


ଣ୍ଟାସ ଷେଲଳା ତାଇି¬ଯଦ୍ଦ ରୀଖରେ କଛୁ ଞିଷଧ ନାଝ୍ରି ରେବେ 
କଡା କଫି ସ୍ରାସେ ପିଇଲେ ପେଲା କମିଯିବ । କଫ ରେ ଥୁବା କେଫିନ୍‌ଃ 
ଥୁଓତାଇଲନ୍‌ ସହର ବହୁଗୁଣରେ ସମ୍ଭାନ ! କନ୍ଧୁ ଜି ବଦଳରେ 
ଏହାକୁ ବ୍ଯବହାର କରପାରିବେନ । 


ଅମ୍ମା ବା ଆନ୍ନ୍ଝୀଳା ଡାକୁ, ଖାଇଲରେ ଗ୍ରତ 
ଜଳାଗୋଡ଼ା ଭରସା ପୋଡ଼ା 


୧ ¦ କସ୍ମିସ୍‌ ଏଥୁରେ ଛାର୍‌ ଅଂଶ ଯଥେଷ୍ଟ ରରହ୍ାଣରେ 
ଅଛୁ ! କାଲଫଖ୍ରିଆ ଇଉ୍‌ନଭରୁୂସିହିରେ ରରଷ୍ଷାମବଲକ ଭ୍ବବରେ 
ଢେରେକଙ୍କୁ ଦେଇ ଭରରୀୀନକ୍ଷା କର୍‌ସାଇ ସୁଫଳ ମିଳଛ୍ଥ । ସଡୋହ 
ଜବଣ ୧ ଗ୍ରା: କସଵମିସ୍‌ ଗାଇଲେ ଠରସ୍ରାର ଏସିଡ଼ ଘ୍ବରବ କଝହିଯିବ । 
ସେଉ୍‌ ମାନଙ୍କର ପୁର୍‌ରନ ମ୍ପ ବେମାରୀ ସେମ୍ଭାନେ  ରେଜ୍‌ କଛି କନୁ 
ଲସ୍୍‌ମିସ୍‌ ଖାଇଲେ ଅମ୍ପତ୍ବବ କହଧିଯିବ । 


୬ । ଭାଳଇ ଶାଗଂ¬ଏଥ୍ବରେ ନ୍ଦଥେଷ୍ଟ ରମ୍ଭାଣରେ କାଲ - 
ସରିତ୍ଵମ୍‌ ଅଛ୍ତ । ଷାରୀସ୍ତ୍‌ ଅଂଶ ଯଥେଣ୍କୁ ବେଶି । ତେଣୁ ପାଳଇ ଶାର 
ସକ କନୁ ଖାଇଲେ ଅମୃତା ଗ୍ରଡ଼ ଜଳାଗୋଡ଼ା କମେ । 


ଳ | ବଲାଉବାଇଗଣ-—ଚୋଃହଝିଏ ଛ୍ାରୀପ୍ୁ୍‌ ରରବା । ଏଦାର 
ଖୀ! ଅଂଶ ନାଲ୍‌କ୍‌ ଏସିଡ଼ ଗାଇ ଥାଏ ¦ ଯାହାର ପରମାଣ „୫% } 
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ଏଥୁରେ ସରାଗ .୫ରୁ ୮୨ ସିଝି କ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଥାଏ ଏବଂ ଅକଜାଲକ୍‌ 
ଏସିଡ୍‌ରୁ ରରମାଣ ଖ୍ଦ୍‌ କ- । ଏଣୁ ଭଲତବାଇଗଣ ରସ ଖାଇଲେ 
ଅମଞଭତୀ ଦୂରଡ଼ଏ ।. 


୫ମଭାନା ଖାଇଲେ ଭଲ । ସ୍ୟପ୍ଧ ଗାଲି ଗୋହିଏ ୫ନକ୍‌ 
ରର କାମକରେ | 


ଗୋଡର ନାଂସତେଣୀର ନାମ ୭ାଇଁ—ରୁଡ଼ାଆଙ୍,ଠିକୁ ନଜ- 
ଆଡକୁ ଉ୍‌ଠାଇ ଏଙଦ୍ଂ ଗୌଡକ୍ୁ ଉର୍ଧ ରଳକୁ ମାନ୍ଦଘ କର । ମାଲସ 
ଢଲେ୍‌ ଗୋଡ଼ ନାମ କମ୍ଭିଯିବ । 


ଅନଦ୍ଧୀ ଭାଇ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଉଷ୍ଟମ ଦୁଧ କମେ କମ୍ବା 
କଦକୀ ଗୋହଝିଏ ଖାଇଲେ ନଦ ଉଳ୍‌ରେ ଢେଇସାଏ ! ଏଥ୍ବରେ ଥବା 
ହି ପଝୋଫେନ ଗୋଟିଏ ଅମ୍ଭାଇନୋ ଏସିଡ୍‌ ସାହା ଶରୀରରେ 
ମ୍ରିରେଵେୋନ୍ନ କରେ, ଯାଡାଡ଼ୀସଳ ନଦ ଭଲ୍‌ ଡ଼ଏ । ନଦ ହେଉ୍‌ନ 
ବୋଲ ରନ୍ଧାକଲେ ନଦ ଡ଼ୁଏନ । ସାଧାରଣତଃ ବଦ୍ର ଷଚ୍ଧିଲେ ବା 
ରୁମ୍‌ରେ ହିକଏ ରୁଲଲେ ଜଦ ଅସିସାଏ । 


ସ୍ପାଇନସ ଘେନ ଦାର ଝିଗରେ ଭୁରୁଚଳକ୍ୃଟ ଆଖି ତଲକ 
ଦାନ୍ତ ଡ୍୍‌ତର୍‌ ଜୀଗୀ ହିତରେ ଭଳରେ ସତି ନେବ । ବନ୍ଧା କମ୍ଚିସିବ । 


କୀନରେ ଭୋକ ଗମଥିଯାଇଥିଲେ—କାନ ାଚରେ ଗୋଝିଏ 
୫ଇୀ ଆଲ୍ଅ ବେଶେଇଲେ ମଶା ବା ଗୋକ ଅଲ୍ଅ ଆଡକୁ ଖଣି 
ହେଇ ଆସିବ ! 


ଗୋଡର ବର୍ଣ ଛାଇଁ୧ ! ବର୍ଣ ଗୁଡ଼କ ଶୁବ୍‌ କଣ୍ଟ ଦଏ । 
ବର୍ଣ୍ଡଂରେ ଖଣ୍ଡେ ସପୂୁର୍‌ ବାନ୍ଧ ଆଠ ସଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଦେଲେ ନରମ୍ଭ 
ହେଇଯିବ । ଚାଂରରେ ସୁବଧାରେ ବାହୀରସିକ | 


୨୬ । ରସୁଣ ପିଆଜ ଷୋଡ଼ା କଛ୍ଥବନ ଗଵତରେ ବର୍ଣ୍ଣର 
ଳ୍ଗେଇଲେ ବର୍ଣ ନରମ ଦେଇଥିବ । 
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ଗୁଙ୍ଗ, ଭୁ ଅଚେକ ସମ୍ଭପ୍ଟରେ ଦୁ ସୁ ଡ଼ ମାରଦା ଦାରା ଅନର 
ନଦରେ ବାଣର ହୁଏ । ସେଜ ତ୍ଭାଚନେ ଦସ ଡ଼ ମ୍ଭାରଞ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ 
ଛାଖରେ ସାଧାରଣତଃ କେନ ଶୋଇବାକୁ ବଳ ଦୁଅଷ୍ଧନ । 
ଦୁଙ୍ଗ ଡ଼ ଜ ହେବାର ସୁବିଧା ଉଷା 

ଶୋଇବା ଆଗରୁ 

ଅଲଭ ରେଲ—୬୭ ଠୋଭା 

ସୋରଷ୍ଠ ରମ୍ମୁଖାଏ 
କଛୁ୍ଦନ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଖାଇବେ | ଏଥୁରେ ସୂଙ୍ଗଡ଼ ଶହ ଢେବନ | 

କାଶ ପାଇି—ଅନେକ ସମସ୍ବରେ ଅଧକ ରଞ୍ତତ ହେଲେ 
ଲର୍ଲ୍‌ର୍‌ କାଷ ହୁଏ | ଡୁଏ ୭ ସର୍ଦୀ ଜମା ନୃଥ୍ବ । ସେ କ୍ଷେନ୍ପରେ 
ନିଜକୁ ସ୍ତଗ୍ବ୍ାନ୍ତ ନକର ପାହି ମେଲ୍ମକର ନର୍ବାସ ନଅନ୍ତୁ । ଲମ୍ବା 
ନଶ୍ବୀସରେ କାଶ କମ୍ଭିସାଏ । 

୧ | ଗୋହିଏ ଗ୍ରାସ ାଣିରେ ୨୬୫ କାଗଲିଲେମ୍ଭୁ ରସ 
ମିଶେଇକେ । ଭନଭ୍ଗ କର ଦନ ଭଭରେ ତିଇବେ । 

୨୬ | ଦୁଇଖଣ୍ଡ ବଡ ଅଦା ଗ୍ଵେପା ଛଡେଇ ଛେଚ ଗ୍ର ଗ୍ରାସ 
ପାଣିରେ ମିଚଗେଇ ୧୫ ମିନଂଝ୍‌ ଫୁଝେଇବେ । ଭାଣି ଥଣ୍ରା ହେଲେ 
୫ନଗ୍ବଗ କରଚନେବେ । ୮ ସଣ୍ଡାକୁ ଗୋଳିଏ ଭ୍ବଗ ପିଇବାକୁ ଦେବେ । 

୩ | ୬ ଗ୍ଲାସ ପାଣିରେ ୨ ଗୃମଭର ଚେନ୍ତୁଲିତନଧ ୟରସ୍ତ୍ାର୍‌ ଧୋଇ 
କାହି ୧୫ ମିନଃ୍‌ ଫୁଚଃଇ ନେଲେ ! ପାଣି ଗ୍ରରଙ୍କ ଅଣ୍ଡା କରିନେବେ । 
ସତାଣିକୁ ୩ଘ୍ଵଗ କର ୮ ସଣ୍ଚାକୁ ପ୍ବଚେ କରି ପିଇବାକୁ ଦେବେ । 
ଗଘେଃ ଗଣ୍ଡଚଗୋଲ ପାଇଁ 

ରୋଲ୍‌ମର୍‌ଚ—୧ ୧° ଗ୍ରାମ 

ଶୁର୍ଣ୍ଣି<¬୧୧ ୧° ଗ୍ରା 

ଭାନମଧୂରୀ—୧ ୧୧ ଗ୍ରା 

ସେ ଛବ ଲୁଣ —ରମୂଃ।ଏ 

ଜୁଆଶି—୫° 

ଦେଇ ୨୫ ଗ୍ରା 
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ଭଲସ୍ବବରେ ରୁ ଣ୍ର କରନୈବେ । ସକନୀଗଚ୍ର ନେଲରୁ ଝିଲିଏ ଏହା 
ସହର ବାଝିଟଜେବେ । ରେମ୍ବୁରସରେ ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ର 
ମଗୁଲା କରଚନେବେ । ଏଥୁରୁ ଗୋଝିଏ ଗୁଳା ଖାଇଲା ପରେ ଖାଇବେ । 
ଦ୍ଦନକ୍ସ୍‌ ୩ ଥର୍‌ | ଏଗର୍‌ ୩ ସପ୍ତାଡ ଖଣ୍ତେ ଖାଇଲେ ର୍ଣ୍ଣଚ ଭ୍ବଦରେ 
ହକମଭଶକ୍ତ ବଢ଼ିବ । ବଦହଜମ ଗାଇ ଉଷୁମ ପାଣି ସନ୍ରଭ ୨୫? ଗୁଳା 
ଖାଇଚବ । ଗା ଶକ୍ତୁ ବତେଇବା ପାଲି ଖାଇବାର ଅଧସଣ୍ା ଆଗରୁ 
ଗୋଝହିଏ ଗୋଳା ଖାଇବେ । ଏପରକ ନାଳନରାଡ଼ା ପାଇଁ ମଧ ଏଚା 
ଖୁବ୍‌ କାମଦ୍ଦଏ | 


କଦଡହକମ ପାଇଁ 

ଅଦାରସ-୧ ଗୃମ୍ଭର 

ଲେମ୍ବୁରସ ¬ ୧ ର୍ସର 

ମଡ୍ମବ୧୍‌ ଗ୍ଵ୍‌୍ଭର 
ଏକ ନ ମିଶେଇ ଦିନକୁ ଅରେ ବା ଦୁଇଥର ଖାଇବେ । ଏଥ୍ବରେ ଗ୍େେକ 
ବଢ଼ିବ । କର୍ପ୍ର ଶକ୍ତ ବଢ଼ିବ | 

ଜୁଆଣି ପାଶି—୧ ଗ୍ମଚ ଜୁଆଣି, ୬ କଷ୍‌ ଗାଣି ଦେଇ 
ଭଲରେ ଫୁଚ୫ଇ ନେବେ । ଥଣ୍ଡା ହେଚଲେ ସେଥୁରେ ସୈୈଛବ ଲୁଣ 
ରମୂଃ।ଏ ପକେଇ ପିଇବେ | ପେ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ରହିବ ନାହି 
ଉତ୍ତମ ସ୍ପାମ୍ଥ୍ୟ ଓ ଝାଡ଼ା କବକ ପାଇଁ ¬ 

ଗୋଝିଏ ଗ୍ରାସ ଗଣିରେ ରୃମ୍ଭୁଗ୍ଵଏ ମେଥ୍ବ ପକେଇ ଭରତ 
ରଖିଚନେବେ । ସକାନୁ ସେ ଗାଣିହି ଗିଲନେବେ ଏବଂ ବର୍ଧଟ୍‌ ମେଥି 
ର୍େବେଇ ଖାଇଚେବେ ! ଏର୍‌ ୩୪ ମ୍ଭାସ କରନ୍ତୁ । ସୁସ୍ଥ ସବଳ 
ରହବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତ୍ରାର ରହିବ ! 
ରେ ଗଣ୍ରଗୋଲ ପାଇଁ ଓ ଅଣ୍ୟାବନ୍ଧା ପାଇଁ 

ସୁ ରୁଣା ଚେନ୍ତଳମଞ୍ଜ କଢ଼ା¬୧ କେକ 

ଗୁଡ଼୧ କେକ 

ଷାନର୍‌ ଚୂନ‹୧ ଚ୍ଚ (ଚ୫ବଲ୍‌ ଝୁନ୍‌) 
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ଗୋଝିଏ ମାଝି ପାନରେ ଅଲ୍ପ ରାଣି ଦେଇ ଭେନ୍ତୁନିକୁ ଗ୍ଵତରୁ ଉ୍‌କେଇ- 
ଦେବ । ସକାଳେ ଭଲ୍‌ରେ ଚଳି ଗ୍ରଣିଜେବ ! ସେଥିରେ ଗୁଡ ଓ 
ଚୂନକୁ ଭଲରେ ଫେର୍ଣୀ ନିଶେଇବେ । ଗୋହିଏ କାର ଜାରରେ ରଝିବ 
ଦେଖିବ ଉପର ୧।୩ ଖାଲି ଅଛୁ ! ନଚେତ ଉ୍‌ତ୍ୁର ଉଲଳେ ପଡିବ । 
ଚା” ଷର ଦ୍ଦନଠାର୍ତ ରଵ” ର୍ଵ୍‌୍ଭରରେ ଏକଶ୍ବମଚ କର ଦ୍ଦନକୁ ଦୁଇଥର 
ଖାଇବେ | ଅନ୍ତରଃ ଏକମ୍ଭାସ ଖାଇବେ ! କନ୍ଧ ଏକ ସପ୍ତାହ ଖାଇଲା 
ରରେ ବେଶ୍‌ ଉପକାର ତାଇବେ । ଖାଇଲା ପରେ କେବଳ ଗ୍ଯାସ୍‌ 
ସ୍ରବଲେମ୍ ନଵଦ୍ଦୈ ଅଣ୍ଟା ଦରଜ ମଧ ଉ୍‌ଶମ୍ଭ ଡ଼ଏ | 


ଝାଡ଼ା କବକ ଓ ତ୍ତାର ପ୍ରରକାର— 


ଅଜେକରୁଡ଼ିଏ କାରଣର ଝାଡ଼ା କବକ ହେଇଥାଏ | 


୧ | Hot Constipation— ଇଏ ଗୋଝିଏ ପ୍ରକାରର ଝାଡ଼ା 
କବଳ ସେଉ୍ଵି୫।ଲ ସାଧାରଣତଃ ଅଜାଧୂକ ଲ୍ଣ ଖାଇବା ଦ୍ବାର କମ୍ଭୀ 
ମାଂସ ଝିଲଏ ଅଧ୍ବକା ରରମ୍ମାଣରେ ଖାଇବା ଦାଗ ଡେଇଥାଏ। 
ସେଉ୍ଜି୍ାନେ ଅଡ଼ାଧକ ଚନ୍ଧାଣୀଳ ଏବଂ ୭ୟ୍ଭନ୍ତ୍ର ସମସ୍ଯା ଭ୍‌ରର୍‌ ଦେଇ 
ସାଇଥାଆ୍ତ୍ର ସେମାନଙ୍କ ଷେଡରେ ୨୪ ଦେଶଖାସୀଇଥାଏ ! 


ସାଧାରଣତଃ ବ୍ୟାପ୍ସାମ କରବା ଦ୍ରାର ଏବଂ ଖ୫। ସେଓ, ପ୍ତନ୍‌ 
୍ଭ୍ତତ ଗାଇବା ଦ୍ରାର୍‌ ଅବୟ୍ରା ସୁଧ୍ରିଯାଏ ! 


୬ 1 Cold Constipartion—େଉ୍ଁ ମାନେ ଅର୍ୟଧ୍ବକ ଚନ, 
ମହୁ, ଫଳ, ଫଳରସ ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଭର୍‌ଳ ଖାଦ୍ଯ ଖ୍ାଆନ୍ତ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କ କ୍ଷେନରେ ସାଧାରଣତଃ ଏଇ ଧରଣର ଝାଡା କବଜ 
ଦେଖାଯାଏ । ଏଥିରେ ଖାଦ୍ଯନଳୀ ଦୂଙ୍ବଳ ଢ଼େଇସାଏ, ଫୁଲସାଏ । 
ହ୍କୋଗନ ଓ ସ୍ତସ୍ସାର୍‌ଣର୍‌ କ୍ଷମଭା କମ୍ଭିସାଇଥାଏ । ଏ କ୍ଷେନରେ 
ଘେର ବ୍ୟାସ୍ଟାତ୍ଭ କର୍‌ବେ ଏବଂ ରନ୍ଧୂ ଥବା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବେ ଏବଂ 
ଶସ୍ଯ ଗାଇଲେ ଅବସ୍ଥା ସୁଧୂରଯିବ “ଏ 
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Gassy Constipation— ଅନେକ ସମ୍ଭସ୍ଵରେ ଖାଦ୍ଯ ଡ଼କମ୍ 
ଜ ଡୋଇ ପଚି ଏୟରି ଦେଇଥାଏ | ବୃଡଭୁ ଅନ୍ତନଳୀରେ ଖାଦ୍ୟ କମି 
ଏର ଡେଇଥାଏ | ଏଥୁରେ ସାଳ୍ମଡ, ଗଜାମୁଗ, ଗଜାରୁ୫, ପିକୂଲ 
ସେଓ ଗ୍ତଭ୍ଵତ୍ ଖାଇଲେ ଅବସ୍ଥା ସୁଧୁରଯାଏ । 

ଆଉ୍‌ କେଭେକ ଷ୍େନ୍ତରେ ଦେଖାସାଇଛି ଯେ ଅନେକଙ୍କର 
ସମ୍ଭପ୍ଟର୍‌ ବ୍ଯତ୍ତ ନ୍ତମରେ ଝାଡା କବଜ ହେଇଥାଏ । 


Bloody Constipat on— ଏଇ?! ଗୋଝିଏ ଗେଷ ଅବସ୍ଥା 
କିଲେ ଅତ୍କ୍ତ ଦେବନ ସେଉଁ' ଶାକ ନଜେ ନକେ ଚକସ୍ତା ନକର 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପର୍‌ମଭର୍ଣ ନେବା ଉ୍‌ରଚ । ଖାଦ୍ୟନଳୀର କାମ ପାଇ ଞିଷ୍ଧ 
ବ୍ଯବଦହ୍ରାର୍‌ କରବାକୁ ଦରକାର ପଡ଼ାରେ । 
ସ୍‌ଡ଼ା ସ୍ରଚ୍ତୟହ୍ର ନିମିତ୍ତ ପ୍ଵ ବରର ସଫା ରହବା ପାଇଁ 


୧ | ପ୍ରତ୍ୟେହ ସକାଳେ ଖାଲ ପେରେ ଉ୍‌ଷୂ୍ମପାଣିରୋଲେମୁ 
ରପୁଡ଼ ର୍ଲାସେ ପିଇବ ଏବଂ ମୁ କ୍ର ବାୟୁରେ ଗ୍ୁଲିବ । ସଦ୍ଦ- ଚ୍କୁମଭର 
ବସିବା ର୍‌ଲର ଭେବେ ଯଥେଣ୍ଡ୍‌ ବ୍ଯାପ୍ବାମ କରବା ଦରକାର । 


୨ | ଗଡରୁ ମେଥୁ ବଢ୍ଗରେଇ ସେ ଘାଣି ପିଇବ ଏବଂ ବଢ୍ୁର୍‌ 
ମେଥୁ ର୍ଵେବେଇ ଖାଇବ | 


୩ | ରୁଭ ଖାଇଲା ଷରେ ପାରମ୍ମ କଦଳୀ ଗୋଟିଏ 
ଖାଇବ । 


୪ | ପାରଲା ପିଜ,ଳ ବେଗ୍‌ ଉପକାର ଦଏ | 


ଝାଡ଼ା କବଜର ଦୂରୀକରଣ (କମ ଖଳ ରେ) 


ବ୍‌ | ଶୋଇଲାବେଳେ ଉ୍ଷୂମ ଦୁଧ ସଦହରଂ“:ଗୋଝିଏ ଘାରଲ୍ଭ 
କଦଳୀ ସ୍ତଚ୍ରୋହ ଖାଇବେ । 


୨୬ | କତି ଆମ୍ଭର ର୍ବା ଛଡ଼େଇ "କା ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣଓ ମହୁ 
ମିଚଶଇ ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦେବେ ! 
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୧୬୨ 
୩ ¦ କଞ୍ଚା ଆମ୍ଭ ଓ ଲୁଣ ପ୍ରଚ୍ଂହ ଖାଇଲେ # 


୫ | ତାରଲ ଆମ୍ବରସ¬୫° ଟ୍ାମ 
ବନ୍ଧୁ¬ ୬° ଗ୍ରାମ 
ଅଦାରସ୧ ଶ୍ତ୍୍ଚଚ 

ନକୁ ଅରେ ବା ଦୁଇଥର ଖାଇବେ ! 

୫ । ଲେମ୍ବୁ ଉରମଥାଣିରେ ପକେଇ ଚପୂଡ଼ ସେ ଲେନମ୍ବୁର୍ଘ 
++ ମଡୁ4-ଲୁଣ ଚମ୍ଃୀଏ ପ୍ରତୋହ ରାତରେ ଶୋଇବା ଆଗରୁ 
ଖାଇବେ ! 

୬ । ଗଢୋହ କଞ୍ଚା ରସୁ ୪ କୋଲା ଖାଇବେ ! 

୭ ¦ ଗୋଝିଏ ଗସ ୫ମାଟୋ ରସ 

ଗୋଲମଭରଚ ଗୁଣ୍ଡ ¬୧}୬ ଚ୍ଚ 
ଲ୍ଣ ଗୃମୂରୁଏ 
ରେହ ପିଇବେ ! 

୮  ସ୍ମିସ୍କୁ ଗୋଝିଏ ଗ୍ଧୀସ ଗୀଣିଖର ୬୪ର୍ୁ ୪୮ ସଶ୍ଡଃ 
ତ୍୍ୟେନ୍ଧ ଭ୍ଚଜେଇନେବେ | 6 ସହି ସ୍‌ ଅରା ଫୁଲଗଲେ ସଙ୍ାଳୁ ଗ୍ଵେବେଇ. 
ଖାଇବେ ! 

ଏ | ଗର୍‌ମଥାଣିରେ ଗୋଝିଏ ଲେମ୍ବ୍‌ ଚସୁଡ଼ ଲୁଣ ଝିକଏ ଦେଇ 
ପିଇବେ । 

୧° ¦ ଯଥେଷ୍ଟ ଟାଣି ଟିଇ୍ଚବେ 1 ସ୍ଦ ଜଣେ ଦ୍ଜ ଉରରେ 
୮୧୧° ଗ୍ଲାସ ରାଣି ପିଇବ ଚରେବେ ଝାଡା କବକ ଦେବନ । 

ବଦ୍‌ | ଛଗେଷଗ୍ବବରେ ଦେଖାଯାଇଛି ସେ ସେଉ୍ତ୍‌ ଭାନେ 
କେବଳ ବସିରନ୍ଦ୍ରବୀ କାମ କରନ୍ତ ଏବଂ ରଣ୍ତମ କାଭ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର 
ଝାଡା କବଜ ସ୍ତାଷ୍ଟ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ବରଶେଷ୍ରେ ସକାଳ ର୍ଵଲବା, 
ପରଷ୍ତମ କରବା ଭ୍ତତ୍ତ ମାନସିକ ଦୁର୍ଣ୍ ନ୍ଥା ଦୁରକରେ ଏବଂ ଝାଡ଼ା 
୭ରସ୍୍ରାର ରହ୍ରବୀରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ସୋଗ, ପଡଢ଼ିଗ, ଡେଲିବା 
ତତ୍ତ୍ଵ ସ୍ବାପ୍ଥ୍ୟ ଡ୍‌ପଯୋଗା ବଯାୟ୍ଟାମ ¦ 
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ବାୟ୍ଚୋଷ କ୍ପାଇବୀ ପାଇଁ ଘରେଇ ଞଷଧ— 


ଅନେକ ସମସ୍ଟରେ ଅତ୍ଯଧଵକ ଗ୍ଯାସ ପେରେ ରହ୍ଧ ପେ 
ଫାର୍ମ ଖୁବ୍‌ କସ୍ଡ଼ଏ  ଏରକ ନଣ୍ଡା ସ-ସ୍ତଶ୍ବାସ ଚନେବୀରେ ମଧ କଣ୍ଟ 
ହେଇଥାଏ { କେଚେକ ସାଧାରଣ ସରଳ ଦେଶୀସ୍ଡ ସଗ୍ବେଇ ରଳୟ୍ାରେ 
ଆରମ ଲ୍‌ଗିଥ୍ ଏ ¦ 


୧ { ଭଃକା ଲେମ୍—୧୫ 
ଏୟ୍ଟାରେଟଃଡ୍‌ ଓସା ୫ର — ଗୋଵିଏ ର୍ସ 
ଲୁଣ—ରମୂଛ।ଏ 
ଭଲରେ ମିଶେଇ ଦ୍ଦନକ୍କୁ ଥରେ ପିଇବ । 


୬ { ଲେମୁର୍‌ସ୧।୨ ର୍‌? ର୍ମୂଗୃଏ 
ତୁଳସୀ ରସ୧।୬ ସୃମମୁୟୂଏ 
ଭଲରେ ମିଶେଇ ଦ୍ଦନକୁ ଅରେ ବା ଦୁଇଥର ଖାଇବେ ! 

୩ | ପ୍ରତ୍ୟେକଥର୍‌ ଖୀଇବା ପରେ ରସୁଣ ଗୋଵିଏ କୋଲ 
ଖାଇବେ ¦ ସାତ୍ମଡରେ ରସୁଣ ବ୍ଯବହା । କରିବେ । ଏଭରକ 
ତରଙାରରେ ମଧ ରସୁଣ ବ୍ଯବହାର କରବେ ! 

୪ { ଅଦୀକୁ ଛେଚ ଚା ରସ ବାଢାର କରି ସେସ୍ବିରେ ମଡ଼ୁ 
ଝିଲଏ ମିଶେଇ ଦ୍ଦନକ୍ୁୁ ଥରର ଖାଇଲେ ପେ୫ ଅମା, ବାସ୍ଡବଦୋଷ୍ 
କଵେଇବ | 

୫ { ୫ମାଵୋ ରସ*୧ ଗ୍ନାସ 

ଗୋଲମରର ଗୁ ଭ-¬୧।୨୬ ର୍ର 
ଲ୍‌ଣ ରମ୍ପଖାଏ 
ଭଳଲ୍‌ରେ ଗୋଳେଇ ବଦ୍ଦନକ୍ୁ ଥରେ ଖାଇବେ । 

୬ | ଗଜାମୂଚ, ଗଜାରୁ୫, ଫଳ ଗ୍ରସ୍ତ ଶଗ୍ଵର ପାଇଁ 

ଉତାଦେୟ୍ ଏଙ୍କ ବାସ୍ତୁଦୋପ କଏ । 
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D୪ 
ଏହା ବ୍ଯଖର ଯଦ୍ଦ ଜଣଙ୍କର ବୀସ୍ଧଦୋଷ୍ ଗୋଗୁ' ବାରମ୍ବାର 
ପେ ଫମା, ଆମ ଳା ହାକୁଝି 9ଭୂତ ଦେଉଛୁ, ଢଭେବେ— 


୧ | ଚକଉ୍୍‌ି କାରଣରୁ ଏଡା ହେଉଛୁ ସେ ବଷ ଜାଣିବା 
ଦରକାର | 


୬ | ଅନେକ ସମସ୍ବରେ ଅଚ୍ୟଧରକ ଦନ ଗୋଡି ନେଇ ଏଲ 
ଧରଣର ଅବସ୍ଥା ଢେଇଥୀଏ ! ଦବଶେଷରେ ରନ୍ତାଶୀଳ ଅବସ୍ଥାରେ 
ସେରେବେଳେ ହାପ୍ଟଟ ହାୟ ଆମେ କନ୍ଦରଥୀଉ୍‌ । 


୩ ¦ ନାକରେ କଛି ଝିଉମରୁ ହେଇଥୂଲେ, ନାକଇ କ୍ତ 
କନ୍ତ୍ରଶଚ ଦେଓ; ଝିଉ୍ମରୁ ସ୍ରଭୃଢ ଥୁଲେ । 


୪ } ପ୍ତଚ୍ୟେହ କନଛ୍ୁ ରାସ୍ଥା ଗ୍ଵଲବା ଦରକାର । 
୫ | ୧ | ଚର୍ତର ହେଇ ଟୁଡାଏ ଖାଇବ ନାଡି ! 


୨ । ଝାଇବା ସହଚର ଉକଉକ ହେଇ ଗୁଡାଏ ଷାଣି ପିଇବ 
ନାହି । 


୩ { ବାରମ୍ବାର ଝାଡା ଡେବାରାଇଁ @ଷଧ ଖାଇବ ନାନି । 
୪ | ରଭ୍ଇଙ୍ଗ ଗମ୍‌ ଯାଯ୍ୟ ଗାଇଁ ଅହ୍ରତକର । 


୬ | ସେହିଁ” ଖାଦୟ ଖାଉଛ ସେ ବଷ୍ଠପ୍ତରେ ସଚେତନ ଦେବ ! 
ଢେଉ” ଖାଦ୍ଯ ରୁମମର୍‌ ର୍ୟାସ କରୁଛୁ ସେ ବଷ୍ଠପ୍ତ ନଜର ଦେବ ! 
ଅନେଢଙ୍କର୍‌ ଦୁଧ ଓ ଦୁଧ ଆର କନଣ୍ତ ଗ୍ୟାସ କର୍‌ଥାଏ | 


୬ । ଅଛାଧୂନଆ ଧେ ବ୍ଯବହାର କରବ ନାହୁଁ । ଆଣ୍ାସିଡ଼୍‌ 
ସଦ୍ଦବା ଫଳସ୍ତଦ ରଥାପି ଆଖିରୁ ଜୀ ଖାଇବ ନାଡ଼ି ¦ 
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ଉକଓଉଭିକ କାଣିକା କଥା 


ଆଖିର ଯନୁ—ଆଝି ଚେଲ୍‌ ଶସ୍‌ରର ଆଇନା । ଦେହର 
ସୁଧୀ, ଅସୁବଧା ଆଗିଭେ ଫୁଛିଜ୍‌ଠେ । ଆରି ଣଶେଷ୍ପଣ୍ଡ ଆସିକ୍ସ 
ଭଲରେ ଯନ୍ତ୍ର ସାହାୟ୍ଯରେ ଗର୍କ୍ଷା ନକର୍‌ ମଧ ଉ୍‌ଷର୍ପ ଦେଗି ଅନେକ 
ସମସ୍ଟରେ ଆଟିର୍‌ ରୋଗର ବଷୟ୍ଟରେ୍‌ ଜାଣିଷା ରବେ । ମଣିଷ୍ତ ଆଖିଠାରୁ 
ବଳ ଅମୁମ୍ଭ ରନର କଛି ନାନି । ଭେଣୁ ଆଟି ଦୁଇଡିକ୍ସ ସୁସ୍ଥ ର୍‌ତିବାକ୍ୁ 
ଦେଲେ କେଭେଗୁଡ଼ିଏ ନୟ୍ଟମ୍ଭ ମାନବାକୁ ଗଡ଼ବ । 


୧ । ସୁନଭ୍ରା ଦରକାର । ଜଣେ ସାଧାରଣ ଲେେକର୍‌ ନଡାତତ 
କମ୍ରେ ୭ ଘଣ୍ଟା ଶୋଇବା ଦରକାରତ୍ତ | 


୬ ! ଭୁଖମିଜନ୍‌ ଏ ଥୁବା ଖାଦଯ ଆଖିର ସୁସ୍ଥଚା ଶାଇ ନହାତ 
ଦର୍କାର | ଦୂଧ) ମାଛ, ରାରଲା ଅମୃରଭଣ୍ଡାଃ ଆମ୍ଭ ରୀଜର, ପାଳଇ 
ଶାଗ ଆଖିର ସୂ୍ଥରା ଗାଲି ଖାଇବା ଦଉ୍ତକାର । 


୩ | ସତଥଷ୍ଟ ଘରମାଣରେ ମଣି ପିଇବେ ! ଦ୍ଦନକ୍ତୁ ୬ର୍ତ ୮ 
ଗ୍ଲାସ ପାଣି ଦରକାର । 


୪ ¦ କନୁ ଆଗି ଦୂଇଝିରେ କାକୁଡ଼ ରସ ଲଗାଇଲେ ଏବଂ 
କୀକୁଡ଼ ଗରଳା କର୍‌ କାହି ଆଗି ଉ୍‌ଷରେ ଲବ୍ଧଲେ ଆଗିନ୍ଧ ଭଲ୍‌ 
ଲଗିବ । 


୫ | ଆରିରଳ ମେଉ ମାନଙ୍କର ଫୁଲାଫୁମ୍ମ ଦେଖାଯାଉଥାଏ 
ସେମାନେ ଅନୁର୍‌ସ ସେଇ ଫୁଲ୍ମ ଜାଗାରେ ଦେରଲ୍‌ ଆଗିଫୁଲ୍‌ 
କମିଯାଏ । 
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୧୬୭୬ 


୬ | ଆଖି ଦୁଇଝି ବନ କର ଦୁଇହାତ ରାପୁଲରେ ଚ୍ତାର୍କ 
ରଶନ୍ତୁ । ହାଇଗାସୁଲ ତାଙ୍କ ବା ଅବସ୍ଥାରେ ଆଟି ଖୋଲନ୍ତୁ । ଏଦ୍ରପର 
କଛି ସମ୍ମତ୍ବ କଲେ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଲଗିବ ! 

୬ | ଝରକା ବୀଚ ଅନାନ୍ତୁ 1 ପ୍ରଥମେ ତରାଖ ଜାଗାକୁ ଅନାର, 
ରେ ଦୃର ଜାଗାକୁ ଅନାନ୍ତୁ । ଏଡାଦାରା ଦୁ୍ଶକ୍ତ ଭଲ ରେ ! 

୮ | ଗୋଝିଏ ଜାଗାରେ ଠିଆଡେଇ ପ୍ରଥମେ କ୍ଲକ ଓ୍ାଇଜରେ 
ଆସି ଘରର, ଚାରେ ଆଙ୍ଖି କ୍ଲକ୍‌ ଓଯାଇଜ୍‌ରେ ଆଖି ଭୁଲେଇଚବେ । 
ଏହା ଆସିର ଚୋ୫ଏ ଭଲ ବ୍ୟାର୍ଟାମମ 
ଝି. ଭି. ଦେଜିବା ଫଲାଫଳ— 

ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଛୁ ସେ ସେଉ”୍ାଜନେ ବଶେଷରେ 
ସେ” ଛୁଆମ୍ଭାନେ ଝିତ୍ତ ଦେଖିବାରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ବୃଡ 
କୋଲେଵ୍ଧେରଲ ଅଧକ୍କା । ୬ ବର୍ଣମ୍ଥ ୨୧ ବର୍ଣ ବସ୍ବସର ପିଲ୍ମ୍ଭାନଙ୍କୁ 
9ଟ୍‌୍ଷୀ କର୍୍‌ ଦେଖାଯାଇଛୁ ସେ ହେଉ ତ୍ମାନେ ୨ର୍ରୁ ୪ ସଞ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ଝିତ୍୍‌ ଦେଖନ୍ତୁ ସେମମାନଙ୍କର ରକ୍ତର କୋରଲେଖ୍ଲେରଲ ଅଧ୍ବଙ୍କାା ଆଉ୍‌ 
ସେଉ୍‌ ମାନେ ୪ ସଣ୍ଟାରୁ ଅଧକ ଝିତ୍ଂ ପାଶରେ କାନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର 
ପ୍ରାପ୍ତ ୪ଗୁଣ ଅଧବକା ବଦର ସମ୍ମୁଖୀନ ଦୁଅନ୍ତ । ସେଉଁ” ପିଲ- 
ମାନଙ୍କର ଉଚ କୋଲେଢ୍ଗ୍ରଳ୍‌ ଅଛୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଭତରୁ ୫° ଘ୍ରଗଙ୍କର 
ବଡ ହେବାଯାଏ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତର୍ଵ୍‌ପ ରହେ । ଅଉ୍‌ ପିଲ୍‌ ବସ୍ଟସରେ 
ଦେଇଥିବା ତ୍ଭଇ କୋଲେଣ୍କରଲ୍‌, ଦୃଦବେମ୍ଭାଗ୍ର କାରଣ ହେଇଥାଏ | 
ସେଉ୍‌ ପିଲ୍ମାଚେ ବେଣି ସମୟ ଭଵ୍‌ ଦେଖନ୍ତୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ 
କୋଲେସ୍ତ୍ୁରଲ୍‌ ଅଂଶ ଅଧ୍ଵକା ଥାଏ । ଏରରକ ସେଉଂ ମାନଙ୍କର 
ପରବାର ଇତଡହାସରେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ରର୍ଵପତ ଅଛୁ, ଅଧୁକ ଓଜନର, ବେଗି 
ଚେଳ, ଦିଅ, ମାଂସ, ଅଣ୍ରା ଭୁତ ଖାଉ୍‌ଥବବୀ ଲେକ ଏବଂ ମାହା 
ଧର୍‌ଣ୍ର୍‌ ଲେବଙ୍କର କୋଲେଣ୍ଟ୍ୁରଲ୍‌ ପରମ୍ଭାଣଠାରୁ ଅଧ୍ବକ । କାନ୍ଧିକ 
ନା ଝିତ୍ତ ଦେଟିବାଵବେଳେ ସାଧାରଣତଃ ଗ୍ଟେବାର୍ଟେବ ଅଧ୍ବକୀ କରନ୍ତ 
ଏବଂ କେବଳ ବସି ବସି ଖାଇବା ଦାର ଅଧ୍ୟକ ଓଜନ ମଧ ବଢ଼ିଥାଏ | 
ଝିତ୍୍‌ ଦେଖିବାବେଳେ ସେଦ୍ଵ” ଝାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ସେଇଅ ହୃୁଏର 
ଅଜେକ ଷ୍େନ୍ଷରେ ଦାସୀ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


୬9 
ଆପଣ କାଣନ୍ତ କି 


୧ | ଜଉ୍ଣ୍ବଵରମେର୍ୁରେ ସର୍ଦୟ କାଶ, ଥଅଣ୍ତୀ ଦେବା ସ୍ତାସ୍ଡ 
ଚେଖାସାଏନ | ସେଠାରେ ଏରେ ବେଶି ଥଣ୍ତା ସେ ଇାବାଣୁ ବସ୍ତବା 
କକ୍ଷ 


୬ | ଦ୍ନକୁ ଗୋଝିଏ ଷ୍ଯାକେଝ୍‌ ସିଗାରେଝ୍‌ ଖଣିଲେ ୪୧୧ 
ମି. ଟା, ନକୋଝିନ୍‌ ଚୋଝିଏ ସପ୍ତାହରେ ଜଟଣେ ନେଇଥାଏ । କନ୍ଧ 
ଗୋଝିଏ ଡୋଜରେ ଜଣେ ଖାଇଲେ ତା”ର ଚର୍ଛକ୍ଷଣାତ୍ଵ ମୃତ 
ହେଇଯିବ । 


୩ | ତ | ଟଇଡର ଭ୍ତର ଗାଣି ଆଶୁ ଚଳିସ୍ତାଗାଇଁ ରକ୍ତ 
ବଦଳରେ ଷ୍ରାଜ୍ନା ପର୍‌ କାମଦ୍ଦଏ । 


୪ | ସ୍ଵୀ ଲୋକମ୍ଭାନଙ୍କର ଗୋଡର ଜୋଚା ୮୧୪% ଗୋଇଠି 
କଷ୍କ ଚାଲ ତା । ଚୋଡର ଗୋଇଠିକୁ ଭଗବାନ ଏମିତ କର 
ଗଢ଼ି ଛନ୍ତ ସେ ଦଉଡ଼ବା, ଗଲା, ମୂ ଣ୍ରରେ ଘ୍ବର୍‌ ବୋଦବା ସରୁ ଏଇ 
ଚୋ ଠି ସଦ୍‌ ଗାରବ । ଚେଣୁ କଣ୍ଟ ନ ଚଡେତ୍ମପର ଢୋରା ପିନ୍ଧଲେ 
ଗୋଇଠି ସ୍ତର ସନ୍ଦ୍ରବ | 


୫-[ € ଲ୍ବଵ ୫ ସକୀଳର୍‌ ଜକଳଦିଆ ଖାଇବୀକୁ ଭୁଲନ୍ତୁ ନାନି 
ସେଉ୍ଜିମାନେ ସଢ।ଲେ କଳଖିଆ ଖାଆନ୍ତ ନାହି ସେତ୍ମାନଙ୍କ ଷ୍ଷେୟରେ 
ଦୃଦବେମାର୍‌ ("art aa୯k) ଗରମାଣ ଅଧୁକ | ¢ ଭ୍‌ ଫାଉ୍‌ଣଲାଷ 
ଗବେଷକଙ୍କ ନୁ ସାବରୁ ଏ ବଷ୍ସ୍ ଜଣାମଯାଇଛତ। ସକାଳେ କନଛ୍ଧୁ ନଖାଇ 
ଉପବାସ ରହ଼ଲେ ରକ୍ତ ୧ ଠାଳିଆ ଢେଇସାଏ ଏବଂ ଶୀସ୍ତ ଜମା 
ବାନ୍ଧ ଯାଏ | ସେଥିୟାଙ୍କ [ସକାଳ ସମସ୍ପରେ ଅଧ୍ବକାଂଶ ହାୀଝଆଖକ୍‌ 
ଦେବାର ଦେଖାଯାଏ । 
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୧୫୮ 


୬ ¦ ସେଉ୍‌” ମା'ମାନେ ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ସାଏ ରସୁଣ ଖାଥନ୍ତ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ତୀରରେ ରସୁଣ ବାସ୍ା ଆସେ ଏଙ୍ଗ ପିଲମ୍ଭାନେ 
ଅଧକ ସନସ୍ଡ୍‌ ମାଂ ଛର୍‌ ଟାଇଥାଅନ୍ତ | 


Athelet Foot—(ଆଥୁଲେଃଛ୍‌ ପୁଃ୍‌) 
ଏଇଃ। ସ୍ତାସ୍ଟ୍‌ ଅଧ୍ବକାଂଶଙ୍କର୍‌ ଦେଗାସଯାଏ ! କାରଣ 
୧ 1 ବ୍ୟକ୍ୁଗର ପରଚୁନ୍ନରାର ଅସ୍ତବ । 


୬ | ଗାଧୋଇଲା ରେ ପାଦ ନ ଗଣୋଛିବା୨ ସଫା 
ନ ରସଝିବା । 


୩ | ନରୁଜ ଜୋଚା ଷିଛବା | 
୪ | ଝାଳ ମର ଷାଦ 9 ଆଙଠି ସଦ୍ଧରେ ଲାଗିବା ! 


ଲ୍୍ଷଣ୧ | ଆଇ ଠି, ତାଦ ଲାଲଗଡ଼ କୁଣ୍ଡେଇହେବା, ଟମ 
ଗ୍ରଡ଼ବା ଓ ଭାଦର ଗନ୍ଧ ବାହାରବ । 

୬ | ଗୋଡ଼ ଫାଝିବା, ନଖ ବନ୍ଧବା | 

୩ | ଗୋଡରେ ଗ୍ରେଃ ର୍ରେ ଫେୋ୫କା ଡେବା | 


ରକସ୍ବା୧ । ସାରୁନ୍‌5ର ସ୍ଥର୍ୟ“େହ ଗାଦ ରରଙସ୍ତ୍ରାର କରିବ | 
ଅଙଇ୍ଗ ଠି ସଦ୍ଧଗ୍ଥ ଓ ନଖନ୍ତୁ ମଇଳା ସଫା କରବେ । 


୬ | ତଉ୍‌୍ଲଆରେ ଭଲ୍‌ରେ ଆଟ୍୍‌ଠି ସନ୍ଧ ଓ ନଖ ପୋଛି 
ଶୁଖେଇ ନେବେ | 


୩ | ଆର୍ଵ୍ଚ ଫଙ୍ଗାଲ ଗାଉଡରଗରେ ପାଦ, ଅଙ୍ଗଠି ସଦ୍ଧରେ 
ଲରେଇବେ ! ଜୋଚା ଭରରେ କଛି ପକେଇ ନେବେ | 


୪ | ସୂଭାର ମୋଜା ପିନ୍ଦବେ । ପ୍ରତ୍ୟେହ ଘପରଙସ୍ତାର୍‌ ମୋଜା 
ପିନ୍ଧବେ | 
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୧୭୯ 


ଅଖଝିଚର ପର୍‌ଲ ନ ହେବା ପାରି 


ଗାଜର ଅଖିଥାଇଁ ବେଣ୍‌ ଭଲ । ଏଇ ଡ଼ଏଉ ବଡ଼ୁଦ୍ଦନରୁ 
ସ୍ବ ଲ୍‌ରେ ଆମେ ରଡ଼ିଛୁ । ଫଳ ଓ ଉଃକା ପନପରବା, ଶାଗ ସେଣ୍ଟ 
ପରମାଣରେ ଖାଇଲେ ଆସିଷାଲି ଭଲ । ଏଥରେ ଭ୍‌ ଖମିନ୍‌ ସି,ଇ ଏବଂ 
ରବୋଫ୍ଧାଭନ୍‌ ସ୍ରଭ୍ତଵତ ଆର୍ଶ ଆକ୍‌ ସିଡାଣ୍ଡ ଗ୍ବବରେ କାମ କରେ । ଏଇ 
ଆଣର୍ଣ ଅକ୍‌ସିଡାଣ୍ଢ ଆଗିର ଭ୍ବଇ ଲ୍‌ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ସୂର୍ସଯ କରଣରେ 
ନଷ୍ଟ ନ ହେବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ ¦! ସେତ୍‌ ମାନେ ଗ୍ଵତତମର୍ତ ରୋଝିଏ 
କର ମଲ୍‌ ଝି ଭଖାମିନ୍‌ ଖାଉଥାଆନ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ କ୍ଷେତରେ "୬% କମ୍‌ 
ଦେବାର କା ଗର୍ବ ଦେଖାସାଏ । ଭଖାମିନ୍‌ ଇ, କାରୋଝିନ୍‌, ନଅସ୍ତିନ୍ଟ 
ଥୁଆମିନ୍‌ ଲୌହ ସତଭ୍ଵତ ଝାଇଲେ କାଃରକଲ୍ଟର ରେଃ୫ କମ୍‌ । 
କେଚେଳଙ୍କ ମରରେ ସୃର୍ଯୟକରଣ ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ହେଲେ ଅଝିରେ ରଳ 
ହେଇପାରେ । ତେବେ ସୁଷ୍ତମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଉତ୍ତମ ଙଂବନସ୍ଥାନ୍ତା ଆସିର 
ସୁଗ୍ରଚୀରେ ସଭଭାସ୍ଟକ ହେଇଥାଏ । 


ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଟ୍‌ପ ପାଇଁ ଲୁଣ ଦାସ୍ଟୀ— 


ବଣ୍ତିମମାନ ପ୍ରାପ୍ଟ୍‌ ସମସ୍ତେ ଏକମ୍ଭର ମେ ଲୁଣ ଉ୍‌ଳ ରକ୍ତଗ୍ଳତ 
କରାଏ । ଆମେ କନ୍ଧ ଉ୍‌ଢ ରକ୍ତଗ୍‌ପ ଥବା ଲୋକଙ୍କୁ ଲୁଣ କମ୍‌ 
ଖାଇବାକୁ କହ୍ୁଥାଉ୍‌ । ତେବେ ଲୁଣ କମ୍‌ ଖାଇଲେ ତ୍ତ କଅଣ ୨ 


ସେଓ କର୍ଭଃ ଚବେମାରୀର ସ୍ରରଷେଧକ କ ୨— 


ଫଳ ସ୍ବମ୍ଥ୍ଯପାଇି ଭଲ । ସହଜରେ ହଜମ କର୍୍‌ଏ ଖାଦ୍ଯ । 
ସେଓ କର୍ଚ୍ଚ୫ ବେମ୍ଭାଗ୍ବର ସ୍ରତଷ୍ତେଧକ । ଏଇ୫। ଅନେକାଂଶରେ 
ସତ୍ଯ । ଆମେରକାନ୍‌ ମେଡ଼କାଲ ରସଚଂ ସେଣ୍ଟର ବଡ଼ୁଦ୍ଦନର 
ରବେଷଣା ପରେ ଏଦବ ସିତତାନ୍ତରେ ଷଦଞ୍ଚଛତ୍ତ । ସେଓ ଓ ସ୍କୁବେର୍ବରେ 
ରୋଝିଏ ସ୍ତକାର ଏସିଡ୍‌ ଅଛ ସାହା କକିଃ ବେମାଗ୍‌ ଡେବାରେ 
ବାଧାନ୍ଦଏ । ଏବେ ବୈଲ୍ଣନକମ୍ଭାନେ ଗବେଷ୍ଣଣାରେ ଲଗିଛନ୍ତ କେଉ୍‌” 
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୧୨° 


ଧରଣର ସେଓିଗ୍ର କେଚେ ଏଲକକ୍‌ ଏମିଡ୍‌ ବାହାରେ । ସେଇ 
ଛୁସାବରେ ସେଇ ଧରଣର ସେଡି ଅଧ୍ବକା ର୍ଷ କରାସିବ । ଏଇ 
ଗବେଷଣାରେ କ୍ଧରକାର୍ଯୀୟ ହେଲେ ସମ୍ଭାଜର ପ୍ତଭୁତ କମ୍ଲାଣ ସୀଧ୍ବଚ 
ଦେବ । ଅଜୁ, ୫ମାଵେୋ, ବନାକୋବରେ ସ୍ତଚର ଭ୍ଖମିନ୍‌ ସି 
ରନ୍ଧର । ରେଣୁ ଜଣେ ନସ୍ଟମିଭଉ ଘ୍ବବରେ ଏଡ଼ ଫଳ ଗାଇଲେ କକ 
ବେମାର୍ରୁ ଉଦାର ପାଇବେ । “ଚେଣୁ ଅମେ ଭ୍ରଚଣ୍ଠେଧକ ଘ୍ବବରେ 
ସେଓ ଖାଇଠାରଲେ ଭଲ ! 
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